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কোন জাতির তেজহ্বিতা ও কান্ত, জাতির 
খাদ্যের উপরই প্রধানতঃ ধিতকিতে। 9 
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খাদ্যই জনসাধারণের স্বাস্থ্যের উন্নতি ঘা অবনতির কারণ । 





ঢাঁকা গবর্ণমেন্ট মেডিকেল ৮ 
ূ কখন 
শ্রীবিধৃভূষণ পাল এল, এস্‌ 
এঞ্রণীতভ। 
ঢাক! 
১৩৩৮ সন 


সর্ব-সত্ব সংরক্ষিত ] [ মুল্য এক টাঁকা মাত্র । 


প্রকাশক 


উল্ীইল্দুভুজ্ব পাল 


১১ আনন্দচন্দ্র রায়টি, ঢাক 


প্রিণ্টার-_ভ্রীস্ুরেন্্র নাথ সেন 
প্রীনাথ প্ররেল, ঢাকা 


ভূমিকা 

খান সম্বন্ধে ইংরাজী ভাষায় বহু গ্রন্থ আছে, কিন্তু বঙ্গভাষায় এরূপ 
পুস্তক অতি 'বিরল। আমাদের দেশে এ বিষয়ের গুরুত্ব অনুসারে 
যথোপযুক্ত আলোচনার অভাব দৃষ্ট হয়। শারীরিক পুষ্টি ও রোগ- 
প্রতিষেধক শক্তি বিশেষভাবে উপযুক্ত খাছ্ের উপর নির্ভর করে। 
সুতরাং উপযুক্ত খাছ্ের অভাব দূরীভূত না হইলে ন্বাস্থ্যোন্নতি সম্বন্ধীয় 
অপর কোন প্রকারের প্রচেষ্টাই সম্যক ফলপ্রহ্ু হইবে না। 

আমরা কেবল জঠরাঁনল নিবৃত্ভি করিয়! বাঁচিয়! থাঁকিবার জন্য আহার 
করি না, কিন্তু যাহাতে সুস্থ দেহে ও সুস্থ মনে বাঁচিয়া থাকিয়া জীবনের 
কর্তব্য ক্ষন উত্তমরূপে সম্পাদন কৰিতে পাঁরি এজন্তই আহার করিয়া 
থাকি । এরূপভাবে ঝাচিয়া থাকিতে হইলে উপযুক্ত খাঁর একান্ত 
আবশ্যক । আমাদের দেশের অধিকাংশ লোকই দরিদ্রতা-নিবন্ধন উপযুক্ত 
খাগ্ভ সংগ্রহ করিতে অক্ষম । দেশের কল্যাণ সাধন করিতে হইলে এই 
বুক্ুক্ষু জনসাধারণের জন্ত উপযুক্ত পুষ্টিকর খাছ্ের বাবস্থা করিতে হইবে। 
কোন বিষয়ের জ্ঞানলাভই সেই বিষয় সম্বন্ধীয় অভাব দূর করিবার প্রধান 
সোঁপাঁন। খাঁঞ্ের গুণাগুণ এবং কোন্‌ প্রকারের খাগ্ধ কত পরিমাণে ও 
কি প্রকার সংমিশ্রণে আহার করা উচিত, এসব বিষয়ের 
মূলকথা আমাদের জানা থাঁকিলে দরিদ্রীবস্থায়ও আমাদের আহাধ্য 
অধিকতর পুষ্টিকর করা সম্ভব হইবে । খাঁগ্ের ক্রি বুঝিয়া, আধুনিক 
পুষ্টিবিজ্ঞান লব্ধ জ্ঞান অনুসারে তাহার উন্নতি করিতে প্রয়াদ পাইলে, 
অন্ততঃ ' যে আমাদের ভবিষ্ত বংশধরগণের স্বাস্থ্যের অধিকতর উন্নতি 
হুইবে, এরূপ আশা নিশ্চয়ই পৌঁষণ কর! যায় । 


(%* ) 


আমর! যে খাগ্ভ ভক্ষণ করি, পরিপাক ক্রিয়ীয় তাহা! শরীরস্থ নানাবিদ 
কিথপদার্থাদির প্রভাবে সম্পূর্ণ রূপান্তরিত হইয়া! কতক আমাদের অঙ্গীভূত 
হয়, আর কতক দেহ হইতে বিনিঃস্যত হুইয়া যায় । দেহের ও থাগ্চের 
উপাদান এবং পরিপাক সম্বন্ধীয় কিছু ভ্ঞাঁন না! থাকিলে খাদ্য নির্ধ্বাচন কর] 
সুবিধা হইবে না। ফলতঃ খাদ্য বিষয়ক সুলতত্বগুলি বুঝিতে হইলে. 
রসায়ন ও শারীরবিগ্ার প্রাথমিক কিছু জ্ঞান থাক আবশ্যক । সাধারণ 
পাঠকের নিমিত্ত এ সমস্ত জটিল বিষয়ের বিশদ ব্যাখ্যা করা এই পুস্তকের 
উদ্দেশ্য নহে, কিন্তু খাগ্ভ বিষয়ক অবণ্য জ্ঞাতব্য বিষয় সকল যথাসম্ভব 
সরলভাঁবে উপস্থাপিত করিতে চেষ্টা করা হইয়াছে ' 

জন্মকাল হইতে আরন্ত করিয়া বার্ধক্যকাল পধ্যন্ত সকল সময়ের 
খাগ্বিধি সম্বন্ধেই আলোচনা করা হইরাছে। আমাদের দেশে অন্তঃসত্বাবস্থার 
স্ীলোকের ও শিশুদের খাঞ্ সম্বন্ধে অনেক ক্রটি ঘটিয়া গাকে। 
এজন্য এ বিষয় লক্ষ্য করিয়া একটা অধ্যায় সন্নিবেশিত করা হুইল! 
এতদ্বাতীত অজীর্ণ, জর, বহুমুত্র প্রভৃতি কয়েকটা বিশেষ রোগের খাগ্ঠবিধি 
সম্বন্ধেও আঁলোচিনা করা হইয়াছে । 

এই পুস্তকটা যাহাতে বিছ্ভাথিগণেরও উপধোঁগী হয় তদ্বিষয়ে বিশেষ 
লক্ষ্য রাগ হইয়াছে । 

দেশবাসী সহ্ৃদয় পাঠক পাঠিকাগণ এ পুস্তক পাঠে খাঁদ্য বিষয়ে যদি 
কথঞ্চিত জ্ঞানলাভেও সমর্থ হন, এবং দেশের কল্যাণ সাধন পক্ষে খাদ্যের 
উৎকর্ষ বিধানও যে একান্ত আবগ্যক এ বিষয়ে তাহাদের ধারণা জন্মে, 
তবে শ্রম সফল হইবে । 

এই পুস্তক রচনা করিতে বন্ধুবর ঢাক ট্রেনিং কলেজের সুযোগ্য 
অধ্যাপক শ্রীযুক্ত অশ্বিনী কুমার দত্ত এম. এস্‌সি, বি. টি. শ্রীযুক্ত মনোরম 
শুহ ঠাঁকুর্তা, আরমাঁনিটোলা গবর্ণমেণ্টের হাইস্কুলের শিক্ষক. 


( ৩০ ) 


শীযুক্ত প্রকাঁশচন্দ্র চৌধুরী ও শ্রীযুক্ত অনুকূলচন্দ্র ভট্টাচাধ্য এম. এ, বি. টি, 
মহাশিয়দের নিকট হইতে যথেষ্ট সাহাধ্য প্রাপ্ত হইয়াছি । এজন্ঠ 
তাহাদের নিকট আস্তরিক কৃতজ্ঞতা জ্ঞাপন করিতেছি । 


মেডিকেল স্কুল, ঢাকা । । 


জি্ুভ্ল্প। পাল । 
১১ই আাঁট, ১৩৩৮ সন। | শ্রানিসুজ ৪ 


বিষয় সূচি 


দেহের উপাদান, খাছের প্রধাঁন ক্রিয়া, খাগ্ের সংজ্ঞা, 
খাগ্তের রীঁসায়নিক উপকরণ, খাঁগ্ভের সাঁর পদার্থের 
কন্ম্ান্ষারী শ্রেণীবিভাগ, গঠনকারী খাছ, ইন্ধন-খাছ্য, 
কার্বহাহড্রেট, ফ্যাঁট, প্রোটিন, ধাতব পদার্থ, খাগ্ধ প্রাণ 
প্রভৃতির ব্যাখ্যা, দেহের পুষ্টির উপর পিটুইটাৰি গ্রন্থির 
অন্তঃবরসের প্রভাব । হ 


পরিপাক যন্ত্র সমূহ, দন্ত বিবরণ, পাকস্থলী, ক্ষুদ্র আন্ত, 


বৃহৎ অস্ত্র, প্যানক্রিয়াঁচ, যকত, পরিপাক ক্রিয়া মুখে 
পাকস্থলীতে __ক্ষুদ্রঅস্ত্রে-বৃহত্অন্ত্রে ; মূল, কয়েকটা 
খাছ্ের পাকাশয়ে পরিপাক সময় | 


দৈনিক খাঞ্ভের পরিমাণ, ক্যালরি, খাগ্ের উত্তাপ 


উত্পাদন শক্তি, মেটাঁবলিজম্‌, ডুবয় সাহেবের প্রস্তত 
চাট, আদর্শ খাদ্য । 


প্রোটিন, প্রোটিনের উপাদান, বিডির পরিপাক, 


থাগ্ধ হিসাবে প্রোটিনের আলোচনা । 


ইন্ধনখাগ্-_কার্বহাইড্রেট, কার্বহাইড্রেটের রিনা 


ফ্যাট, ফ্যাটের পরিপাক, ধাতব পদার্থ-_লৌহ, আফ়ডিন, 
ক্যালসিয়াম, ফসফরাস, পটাসিয়াম, ফস্ফেটস, 
সোডিয়াম, কার্বনেটস, গন্ধক, ক্লোরিণ, জল, শারীরিক 
তাঁপরক্ষাঁয় জলের প্রয়োজনীয়তা | 


পৃষ্ঠা 


৭.-.১৯১ 


ভরি 


১৮--৩২ 


৩৩৮৪৩, 


(1৮০ ) 


খান্প্রাণ-__খাঞ্প্রান “এ, বিঃ, বিং বা পি. পি. 
“সি”, “ডি” “ই” খাগপ্রাণের উপর তাপের প্রভাব 
খাগ্প্রাণের তালিকা] । রর 

শ্ণারত্ব ও অন্্ত্ব বদ্ধক খাস্ঘ, থাছ্ছে দুষ্পাচ্য, জিনিষের 
প্রয়োজনীয়তা, অতিরিক্ত ভোজন, অনুপযুক্ত আহারের 
ফল, আহারের নিরম, সংক্ষেপে খাস্ভ নির্বাচন সম্বন্ধে 
সূল কথা! রা 
বাঙ্গালী পুরুষের আদর্শ খাগ্, নিরামিষাশীদের আদর্শ 
খাগ্ক, ছাত্রাবাসে ব্যবহৃত দৈনিক খণগ, পরিশ্রমীকয়েদীর 
দৈনিক খাছ তালিক]। 


সাধারণ খাদ্যদ্রব্যের গুণ_-জীবজ খাদ্য, গোঁ-ছুগ্ধ, 
গোঁ-ছদ্ধের গড় উপাদান, মাতৃস্তন্ত ও গোঁ-ছুদ্ধের পার্থক্য, 
ছুপ্ধ পাস্তরীকুত করা, ডপ্চজাত দ্রব্য--ছাঁনাঁর জল, দুধের 
সর; মাঁথন, মাজ্জারিণ ব। কৃত্রিম মাখন, ঘোল বাঁ মাঠ, 
ঘধি, পনীর, ছানা, ক্ষীর, ঘনীকৃত দুগ্ধ, শুষ্ক ছুগ্ধের চুর্ণ 
ছুগ্ধে ভেজাল, ছুগ্ধ পরীক্ষা, যহিযহপ্ধ, গণ্দিভ ছুগ্ধ, 
ছাগছুদ্ধের গড় উপাদান, আঘুর্ষেদ হইতে উদ্ধত ছগ্ধের 
গুণাবলী ... নে , 
মাংস, বধ্যপ্রাণীর পরীক্ষা, মাংস পরীক্ষা, মাংস 
রক্ষণ, আমুর্ক্েদ হইতে উদ্ধত মাংসাদির গুণাবলী, 
জেলি। ,., রে পু 


মৃত্ভ্ত, আমযুর্ধেদ হইতে উদ্ধত মৎস্তের গুণাবলী, 
টিনে সংরক্ষিত মতন্ত, ভিম | 


৬৮৪ 


৪৪--৬১৯ 


২২০৯ 


৭০---৭8 


৭৫--৯২ 


৪৩» 9৮ 


৯০৯ ৩৩ 


(1৬৯ ) 


উদ্ভিজ খাদ্য--চাউল, খিচুড়ি, চিড়া, মুড়ি, খই, গম 
বাতা প্রস্তত আটা, সাদা ময়দা, সুজি, সাঁগু, এরাক্ষট, ষব 
বালি, যবের ছাতু, মণ্ট, তুষ্ট, ওটস্‌, ভাল, শিম, 
সোয়াবিন, মুল, আলু, পেয়াজ, রসুন, সবুজ বর্ণের 
তরকারী বা শাকশব্জী; বিলাতী বেগুন, পটোল, ফল, 
শর্করা, উদ্ভিজ্জ ফ্যাট, অয্দ্রব্য, মসল্লা, পান, মিষ্টান্ন । 

চা, কফি, ককো, সরা» সরবত, কুল্পিবরফ, সোডা- 
ওয়াটার, লেমনেড । 

থাদ্যে বিষ, খাদ্যে ভেজাল 


অর্ধছটাক পরিমিত কতিপয় খাদ্যদ্রব্যের নী 


€ গ্র্যাম হিসাবে) ও ক্যালরির পরিমাণ প্রদর্শক চিত্র, অন্ধ 
ছটাক বা এক আউবন্ন পরিমিত সাধারণ খাঁদ্যদ্রবস্থ 
সার পদার্থ (গ্র্যাম হিসাবে ) ও ক্যালরির পরিমাণ-সৃচক 
তালিকা, উপযুক্ত খাদ্য নির্বাচনের স্ুবিধার্থ কতিপয় 
নিত্য ব্যবহাধ্য খাদ্যদ্রব্যের সার পদার্থের ও ক্যালরি 
পরিমাণের বিশেষ তালিকা, বিশেষ তালিকার ব্যবহার | 

বয়স ও উচ্চতা অনুসারে ১ হইতে ১৬ বৎসর বয়স্ক 
বালক বালিকাদের পাঁউও হিসাবে গড় ওজন, বয়স ও 
উচ্চতা অনুসারে ১৭ হইতে ৫৫ বৎসর বয়স্ক পুরুষের 
পাউগ হিসাবে গড় ওজন, বয়ন ও উচ্চতা 
অনুসারে ১৭ হইতে ৫৫ বৎসর বয়স্ক জ্রীলোকদের 
পাউও্ হিসাবে গড় ওজন) আমাদের দেশে 
কারাগারে ব্যবহৃত গড় ওজনের প্রচলিত পদ্ধতি, 
পরিমাপ স্হবন্ধীয় তাঁলিকা,... 


৯০৪ ১৭২৯ 


১২১২৭ 


১২ ৭স্্প১৩১ 


৯৩১-শ১৪৭ 


১৪৩ -্প১৫হ 


( ॥% ) 


কয়েকটা বিশেষ খাদ্যবিধি-_অন্তঃসত্বাবস্থায় ও 
শুঠীবানকালীদ- খাদ্যবিধি, হপ্ধপোষ্য শিশুর খাদ্যবিধি, 
শিশুর পক্ষে অনুপযুক্ত খাদ্য ব্যবহার-সুচক লক্ষণ, শিশুর 
গড় ওজন, শিশুর পাকস্থলীর গ্রহণণশক্তি, তরুণ বয়সের 
খাঁদ্যবিধি, প্রো ও বৃদ্ধ বয়সের খাদ্যবিধি, মনিসিক শ্রমে 


খাদ্যবিধি, শারীরিক শ্রমে খাদ্যবিধি । 
+, অজীর্ণ রোগে_ _কোষ্ঠকাঠিন্যে--জরে--বহুমূত্ররোগে-_- 
অতিরিক্ত বক্তচাপে--খাদ্যবিধি | ১৫৩৮১ ৭৮ 


রন্ধন, রৌদ্রের উপকারিতা, অন্রজানের প্রয়ো- 
জনীয়তা, অনশন, উপসংহার । ১৭৯স-.১৮৭ 


খাদ 


দেহের উপাদান 


“জার়তে অস্তি বর্ধতে বিপরিণমতে অপন্দীয়তে বিনশ্যতি” 


জন্ম অণ্তিত্ব বৃদ্ধি পরণতি কয় ও বিনাশ--এই যড়ভাবধুক্ত আমাদের 
দেছ । এই দেহ অসংখ্য জীবকোষের সমষ্টি। জীবকোষ সমূহের 
পরিবর্তনে আমাদের শরীরের ভিন্ন ভিন্ন অংশ ভিন্ন ভিন্নরূপে পরিণত হইয়া 
দেহের ভিন্ন ভিন্ন কার্য সম্পাদন করতঃ সমস্ত দেহকে স্জীব রাখিতেছে, 
এবং আমাদের ঈপ্লীত কাধ্য করিবার শক্তি প্রদান করিতেছে । 

ধদিও শরীরের ভিন্ন ভিন্ন অংশ ভিন্ন ভিন্ন উপাদানে গঠিত, তবু সমস্ত 
বিশ্লেষণ করিয়! পণ্ডিতের দেখিয়াছেন যে মানবদেহ প্রধানত? নিল্নলিখিত 
প্রাথমিক যৌগিক উপাদান সমূহে (07930100565 00100109105) গঠিত। 


জল শতকন্তা ৬৪ ভাগ 
প্রোটিন রর ১৬ ৮ 
ফ্যাট ঢু ১৪ % 
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কার্বহাইড্রেট » টা 


২ গাঁদ্যতত্ব 


সকল বস্তুরই শেষ উপাদান (01010766 [0110010016৭ ) অমজান, 
উদজাঁন, যবক্ষাঁরজান, অঙ্গার, লৌহ, সোডিয়াম, পটাসিয়াম প্রভৃতি 
মৌলিক পদার্থ । 

এই দেহে এসব অসংখ্য জীবকোষের প্রতিনিয়ত ভাঙ্গাগড়া 
চলিতেছে, তাহাঁতেই আমাদের শরীরের বৃদ্ধি ও ক্ষর পুরণ হইতেছে, 
এবং আমাদের কাধ্য করিবার শক্তি ও কায়িক উতভাঁপের সৃষ্টি হইতেছে। 
এই উত্তাপের স্ষ্টি একটী গৃথক কার্য নহে--জীবনী-শক্তির বিকাশে 
শ্বতঃই উত্তাপের সৃষ্টি হয়। এই জীবনী-শক্তি প্রধানতঃ দুই প্রকারে 
প্রকাশিত হয়। এক উতাপ, আর এক গতি বা দৃশ্য ও অদৃশ্ঠ 
শারীরিক ক্রিরা। আমাদের অজ্ঞাতসারে অনবরত শারীরিক ক্রিয়া 
চলিতেছে ; হৃদপিণ্ড সমস্ত শরীরে রক্ত স্গলন করিতেছে, ফুসফুস বায়ু 
হইতে অগম্নজান বহন করিতেছে, পাকস্থনী *্াগ্ত পরিপাক কৰিতেছে এবং 
অন্তান্ত শারীরিক যন্থাদি শরীর রক্ষার জন্ঠ অন্যান্য কাজ করিতেছে। 
এই জীবনী-শক্তি রক্ষার জন্ত খাঁছ্ের একান্ত প্রশ্মোজন । খাগ্য ব্যতীত 
আমরা বাঁচি্বা থাকিতে পারি না । খাঁঞ্ছের প্রধান কাধ্য- শরীরের বুদ্ধি 
সাঁধন ও শ্ষয় পুরণ করা, এবং কাধ্যকরী শক্তি ও উত্তাপের সষ্টি করা। 

বৈশ্ঞানিক ভাষায় আমর! যে সকল বস্ত খাই, তাহা! সকলই যথার্থ 
খাদ্য বলিয়া বাচ্য হয় না। আমাদের খাছ দ্রব্যের মধ্যে যে সকল বস্ত 
আমাদের শরীরের পুষ্টিসাধন ও ক্ষকনিবার! করিতে পারে এবং 
আমাদের শরীরের উত্তাপ ও কার্যকরী শক্তি প্রদান করিতে পারে সে 
সমূদায় বস্তই বার্থ খাগ্ বলিয়া অভিহিত হয়। এ সংজ্ঞা অন্ুপারে জল 
ও অন্লজান বায়ু যথার্থ খাঞ্চ শ্রেণী ভুক্ত হইতে পারে না, যদিও ইহাদিগের 
সহায়তা ব্যতীত তথাকথিত যথার্থ খাণ্যদ্রব্য সমূহ আমাদের জীবন রক্ষ! 
করিতে সম্পূর্ণরূপে অক্ষম । 


খাদ্য তঘ ণ 


আমাদের থাগ্ভ দ্রব্যগুলি নানাবিধ উপাদদীনে গঠিত । নিয়লিখিত 
সারপদার্ধগুলিই খাগ্ের প্রধান রাসায়নিক উপকরণ । 


১। প্রোটিন (১791515) ইহা যবক্ষারজান-মূলক এই তিনটা 
২। কার্বহাইড্রেটস্‌ সন এই ছুইটী যব্ক্ষার- জৈব 
৩ ফ্যাঁটস্‌ (77215) জান বিবা্জত ০ 


৪ | ধাতব পদার্থ (1117509] রিতা এই ইটা অজৈব 
৫ | জল | (17010557710) 

সকল খাগ্ঘদ্রবোই উপরৌক্তি পঞ্চবিধ সারপদার্থ অন্প বা অধিক 
পরিমাণে বিষ্মান আছে । 


কার্ধ্য অনুযায়ী খাস্ভের সারপদার্থগুলিকে 
ন্মিরূপে বিভাগ কর! যায় 


গঠনকারী খান শক্তি ও উভ্ভাপদায়ক খাস্ 
১। প্রোটিন ১| প্রোটিন 
২। ধাতব পদার্থ ২। কার্বহাইড্রেট 
৩1 জল ৩। ফ্যাট 
৪1 বধাঁতব পদার্থ 
৫€| জল 


গননকগল্লী আাছা।-আমাদের দেহে অনবরত বৃদ্ধি ও 
ক্ষয়ের কার্য চলিতেছে ; শিশু ও যুবাকালেই শরীর ক্রমশঃ বদ্ধিত 
হইতে থাকে, প্রায় ২৪ বৎসর বরসে শারীরিক বুদ্ধির কার্ধ্য শেষ 
হয়, কিন্ত ্য়ের পুরণকাধ্য আমরণ চলিতে থাকে । গঠনকারী খাছ 
হইতেই আমাদের দেহের অস্থি মাংস প্রভৃতি নানাবিধ তন্ত ও তরল 
পদ্ার্থসমূহ গঠিত হইতেছে এবং দেহের ক্ষয় পুরণ হইতেছে । মত্স্ত, 
মাংস, ডিম, দুগ্ধ প্রভৃতি এই জাতীয় প্রধান খাস । 

স্পিন ও উত্ভীপদীয্ বল াদ্য-এই শ্রেণীর খাগ্ধ হইতেই 
আমাদের দেহে তাঁপ রক্ষা ও শারীরিক কার্যকরী শক্তি উৎপন্ন হইতেছে । 
ইছাঁদিগকে ইন্ধন-খাছ্ি (091-0000) বলা যাইতে পারে । এঞ্জিন যেমন যত 
অধিক খাটে, তত অধিক কয়লা আবষ্তক করে, সেরূপ যত অধিক কায়িক 
শ্রম করা যাঁয়, আমাদের তত অধিক এই জাতীয় খাছের প্রয়োজন 
হয়। ফ্যাট, শ্বেতসার ও শর্কর। এই জাতীয় প্রধান খাঁস্ভ । 


খাদ্যতত্ব ৫ 


খাঁগ্যের উল্লিখিত শ্রেণী বিভাগে কয়েকটী ইংরাজী শব ব্যবহ্ৃত 
হইয়াছে, এজন্য প্রারভ্তেই কোন্‌ শ্রেণীর খাছ বলিলে কোন্‌ কোন্‌ দ্রব্য 
কুঝাঁয় তাহা এখাঁনে সন্নিবেশিত হইল । 

০৯ | নব হাই ড্ডরেউ তল, (071005017155 )--ইভাতে 
পমুদরায় শ্বেতসাঁর ও শর্করাঁজাতীয় পদার্থ বুঝাঁয়__ম্য়দা, আটা, চাউল, 
বালি, সাও, চিনি, গুড়, মধু, আনু ইত্যাদি কার্বহাইড্রেট প্রধান 
খাছ । 

২.। ্ক্যাউউস্‌ ৫৪.৯)- ইহাতে সমুদ্রা় নেহজাতীয় পদার্থ 
বুঝার । ঘি, মাখন, তৈল, চবি ইত্যাদি ফ্যাট-প্রধান খাঁছ্য। 

২৩। €ঞবাড়িমন (1১০10৭)--ছুবের প্রোটিনের নাম ক্যাসিন 
(045191), ডিমের প্রোটিনের নাম র্যালবুমিন (41091000), মাংসের 
প্রোটিনের নাম মায়সিন (1১০১১), এইরূপ সকল খাগ্যদ্রব্যপ্থিত 
প্রোটিনের ভিন্ন ভিন্ন নাম আছে। এই জাতীর পদার্থের সাধারণ 
নাম প্রোটিন, তাহা হুধেরই হউক বা মাংসেরই হউক ব1 অন্ত 
খাগ্ভেরই হউক। ইহা! ববক্ষারযাঁনমূলক পদার্থ এনং ইহাই শরীর 
গঠনের প্রধান উপাদান । ছুধ, মত্ত, মাংস, ডিম এই সব প্রোটিন- 
প্রপান খাগ্ভ। ছুপ্ধের প্রধান প্রোটিনের নাম ক্যাসিন; আমাদের 
ছান। ও ক্যাসিন প্রায় একই প্রকা পদার্থ । সুতরাং খাগ্যের এজাতীয় 
সারপদার্থকে ছাঁন। জাতীয় পদার্থ বল! যাইতে পাবে । 

1 শন্রাভিন্ন লঙ্কান (91107915 009058 )যথা লবণ, 
সোডিয়াম, পটাসিয়াম ইত্যাদি । ইহারা সাধারণতঃ খাছ্ের ভন্ম। করলা 
বা কাঠ পুড়িলে ছাই অবশিষ্ট থাকে কিন্তু এই ছাই এপ্রিনের কোন কাজে 
লাঁগে না । কিন্ত ভুক্তদ্রব্য জীবকোষে অশ্নজীন সংযোগে দগ্ধ হইলে 
পর যাহা অবশিষ্ট থাকে তাহাই গাগ্থন্রব্যের ধাতব পদার্থ। ইহারা 


ঙ খাদ্যতত্ব 


শরীরস্থ তরল পদার্থের সহিত মিশ্রিত হইয়া ভিন্ন ভিন্ন যন্ত্র সমূহের 
কার্য্যপাঁধনে সহায়তা করে । 

চে । তজানল--আমাদের শরীরের শতকরা প্রায় ৭০ ভাগ জল। 
সকল খাস্চদ্রব্যেই জল আছে । জীবনধারণ জন্য জল অতীব প্রয়োজনীয় । 

৬৩৭ হখাছ্যঞ্রাণি ( ৮117097)51-উপরোক্তি নানাবিধ পদার্থ 
সংযোগে আমাদের শরীর গঠিত হয়; কিন্তু এই সব পদার্থের সংযোগ 
বিধানের জন্য একজন সংগঠনকারী চাই। যেমন শুধু ইট কাঠ একভ্রিত 
করিলেই অট্রালিকা হয় না, যেমন শুধু কতকগুলি হুত্র একত্রিত 
করিলেই বস্ত্র হয় না, সেরপ শুধু অন্জল একত্রিত করিলেই শরীর 
গঠিত হয় না। প্রত্যেক কাধ্যের জন্তই এক একজন বিশেষ নিম্মীতার 
দরকার । যে পদার্থ সমূহ খাঁছের উপাদান গুলিকে ভন্তপ্রাণিত করিয়া 
গঞনোঁপযোগী করে তাহাদিগকে খাগ্যপ্রাণ (৬115071175১ বলে। ইহাদের 
পরিমাণ অতি সামান্য, তাহাদিগকে আমর পঞ্িমাপ করিতে পারি না, 
দেখিতে পাঁ৯ না, এবং তাহাদের বাঁনায়নিক প্রকাতি এখনও 'ভালরূপে 
নির্ণীত হয় নাই । কিন্তু ইহারা অত্যাবশ্যক | 

আমাদের নস্তিষ্ষের তলদেশে গ্পিউইউীল্লি (61010515) নামক 
একটা গ্রন্থি (51510) আছে ' ভাহাঁর সন্মুৎস্থ অংশ হইতে এক 
প্রকার অন্তঃরস নিঃস্ত হয়! আমাদের দেহের পুষ্টি ও বুদ্ধির উপর. 
সেই অন্তঃরসের বিশেষ প্রভাব মাছে বলিয়া পরিলক্ষিত হইয়াছে | 


পরিপাক যন্ত্র সমূহ 


(1)1 01793] ৬17 40121348177 ও) 


পরিপাক প্রণালী, প্রধানতঃ তিনটা যাস্বর সমবায়ে গঠিত। 

১! পাকনাঁলী (1)12550%5 18৮০), ইহা মুখ হইতে মলদার পর্যযস্ত 
প্রায় ৩০ ফুট লম্বা একটা নল বিশেষ । 

২। প্যানক্রিয়াচ (1১৪17101255) 

5 | যকত (11521) 
পাকনালী নিয়লিখিত অংশে বিভক্ত £-- 

প্রথমেই মুখবিবর | উহাতে খাছ চর্বনের জন্য ছুই সারি ঈাতি আছে । 

আখাঁদের দক দই শ্রেণীর । প্রথম শ্রেণীকে অগ্তায়ী বা দুধের ঈীত 
বলে। এগুলি প্রায় ৭ মাস বয়সে উঠিতে আরম্ভ করিয়া ছুই বৎসর 
বয়সে সম্পূর্ণরূপে উদগত হয় । ইহাদের সংখ্যা মোট ২০টা। ইহারা 
প্রত্যেক সারিতে ১০টী করিরা, উপর ও নীচ এই ছুই সারিতে অবস্থিত । 
প্রত্যেক পংভ্তিতেই দস্তগুলি বাম ও দক্ষিণ অদ্ধভাঁগে সম্সংখ্যায় ও 
সমভাবে সজ্জিত । মধ্য হইতে ক্রমশঃ পার্থীদিকে প্রতি অদ্ধভাগে দন্তগুলি 
নিশ্ননামে অভিহিত হয় । 

গ্রথম চেপ্ট? দক্তদ্বয়কে কর্তনক ([701501৭১ তৎপার্খবন্ভাঁ হুক্মাগ্র 
দত্তটীকে রদনক (091105), তৎপরবন্তা দত্তদ্ধয়কে অগ্রচর্ক্ণক 
(1১161700101) দন্ত বলে। 

নিন্ষে অস্থায়ী শ্রেণীর দত্তের উদগম কাল দেওয়া! গেল। 
কর্তনক দন্ত রদনক দন্ত ১ম অগ্রচর্বণক ২য় অগ্রচর্ধণক 
৬৭ মাস ১৮ মাঁস ১২ মাস ২১৯ মাস 
স্থায়ী শ্রেণীতে মোট ৩২টা দন্ত আছে । 


পরিপাক যন্ত্রের চিত্র । 








পপর পপ সপ পাপ পপ পপি পপ ৯ ০সত কি শীলি এ জর 
সি স্পপৃ 
সাপ সপ পপ পপ পাপা পশশাপীশীতিপীপিশাপস্প পাশা ও শিশীশপিশ পি পলাশী শশী ৮ তত শন শা শশশাশশিশিশশিতপতটিতি সিল শি িশবলিিকশিটিটিটিতত তি তি িইিনিসশ শপ তলার পাপ ? 
শৃ 





টার 


৮ সাত তিশা পনি পাল শপ তি উরি অনা এপি পি পপ ০ পা পা 





সত এসপি জালা 





১জিহ্বা, ২ দন্ত, সত ফেরিশ্চ, ৪ অন্নলী, ৫ পাকস্থলী, ৬ ডিয়োডিনাম, ৭ জিজুনাম। ৮ ইলিয়াম, 
৯, ১০, ১১ বৃহৎ অন্ত, ১২ মলদ্বার, ১৩ যকত, ১৪ পিদ্তকোষ, ১৫ পিত্তলল, ১৬ প্যানক্রিয়াচ। নল, 
১৭ পিত্বনল ও প্যানক্রিয়াচ নলের মিলন ওঞ্ডিয়োডিনামে পতন, ১৮ প্যানক্রিয়াচ, ১৯ শ্লীহা। 


খাদ্যতত্ব রঃ 
উপরের পংক্তিতে ১৬টী ও নিম্ন পংক্তিতে ১৬টী, ইহাঁরাঁও পূর্বোক্ত 
শ্রেণীর স্তায়, প্রত্যেক পংক্তিতেই বাম ও দক্ষিণ অর্দভাঁগে সমসংখ্যাঁয় ও 
সমভাবে সঙ্জিত। 
অস্থায়ী দত্ত শ্রেণী 
বামা দক্ষিণা 


অগ্রচর্ধবণক রদনক কর্তনক । কর্তনক রদনক অগ্রচর্ধণক 


উপরের পংক্তি ২ ১. ২ ২... ১ ২ 
-৯২*মোট 





শশী পা পা শা পা 














স্পা 


| 
নীচের পংক্তি ২ ১ ২ | ২ ১ ২ 





স্থায়ী দন্ত শ্রেণী 


পশ্চম অশ্রা _. টিছিা টা অগ্র পশ্চিম 
পু ,. রল্নক কর্তনক! কর্তনক রদনক 
চর্বধণক চর্বধণক | চবধণক চর্বণক 


টপরের পংক্ত ৩ ২ ১ ং ৃ ২ ১ ২ ৩ 


০৪ পপ” এ" ররর ৮ পট সপ পপ ল ৮ শাশীশীশি 8 ৪০ ৯৯০ না সত শা পাপা ৬ তি সম ৮ পীর শা শি সঞ সপ শপ ৯৯ ৫ ধা 
৬ ৃ হক্গ ৩২ হাট 
চ 


চর পংক্তি ৩ ২ ১ 2 & ১ ২ ৩ 


স্থায়ী দত্তগুলির উদগমকাল মোটামুটি ভাবে 
বৎসর হিপাবে নিন্ধে প্রদত্ত হইল। 


চস এ রিরিরারাতীযার এটা এ ৯৯1 2/রাঞঞানা | 


২য় পশ্চিমা৩য় পশ্চিম চর্ধণক 
চর্ধণক | বা আঞ্ধেল দাত 


পপ | শা শপ পপিপপপাপিপিশাশা তি সত 


৯ম পশ্চিম) কর্তনক অগ্র চর্বণক 


জি ভগ চির 


চর্ক্ণক রা পারব 








সবর 














১৭ হই 
১২ ৭ হতে 


ূ ২৫ বত্পর 


8০০ পা শিব েবে ০ চন (0401 





৬ বৎসর) ৭ ৮ ৯) 


জরি 








১০ থাদ্যতত্ব 


অস্থায়ী ঈীতি ২০টী পড়িয়া! গেলে, তাহাদের স্থানে ২০্টী স্থায়ী টাত 
উঠে এবং তাহা ছাড়া আরও ১২টা নূতন পেশন বা পশ্চিম চর্বণক দত্ত 
উঠে । স্থায়ী দাত ৬।৭ বৎসর বয়সে উঠিতে আরম্ত হইয়া, প্রায় ২৫ 
বৎসর বয়সে সম্পূর্ণ হয় ; কিন্তু সাধারণতঃ ১৪ বৎসর বয়সে ২৮টী স্থায়ী 
দাত উঠে। অবশিষ্ট ৪টী আক্কেল দাঁত, ঈহারা প্রত্যেক ভাগের 
শেষপ্রান্তে এক একটী অবস্থিত, এবং সাধারণতঃ ১৭ হইতে ২৫ বৎসর 
বয়সে উঠে। 

দন্ত পরিপাক কার্যোর প্রথম ও প্রধান সঙ্থাগ। মুগ বিবনের উভয় 
পার্থে তিন জোড়৷ লালাস্রাবী গ্রন্থি আছে । আমাদের আহার্ধ্য মুখবিবরে 
লালা সংযোগে দ্রবীভূত হয় এবং দন্ত ও জিহ্বা সংযোগে চধ্রিত ও মথিত 
হয়! জিহবা দ্বারাই আমর। খাগ্ভের আঁস্বাদ পাইয়। থাকি । জিহবা! কেবল 
আমাদের রসনেন্দ্রিয় নহে, ইহা আমাদের বাগিক্রিয় ও | মুখবিবরের পরেই 
অন্ননলী। অন্ননলীর উপরি ভাগকে ইংরাজীতে ফেরিংচ (79151) 
এবং নিরভগকে উসোফেগাস (0১5,775) বলে । আহার্যয দ্রব্য 
মুখবিবর হইতে এই অন্ননলী পথে পাকস্থলীতে প্রবেশ করে । এই 
অন্ননলী প্রায় ১৫ ইঞ্চি লম্বা । পাকস্থলী একটী মংসপেণীর থলী বিশেষ। 
ইহা অন্ননলী ও ক্ষুদ্র অন্ত্রের মধ্যে অবস্থিত । ইহ] উদর গহ্বরে, বক্ষ ও 
উদরের মধ্যস্থ ভায়া্রাম '1)14,780) নাক প্রাচীরের নীচেই বাম- 
ভাগে অবস্থিত । পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির পাকস্থলীতে সাধারণতঃ প্রায় ২৩ সের 
খাদ্ঠ ধর্িতে পাঁরে এবং মপ্যম রকম পূর্ণ অবস্থায় ইহা প্রায় ১০1১২ উঞ্চি 
লম্বা ও ৪1৫ উপ্ধি প্রশস্ত । পাকস্থলীতে খাছের পরিপাক ক্রিয়া আর্ন্ত 
হয় 

পাকস্থলী হইতে খাছ ক্ষুদ্র অন্ত্রে প্রবেশ করে। ক্ষুদ্র অন্তর প্রায় 
২৭ ফুট লম্ব। ইহা! তিন ভাগে বিভক্ত । 


খাদ্যতত্ত ১১ 


১ম ভাঁগ-ডিয়োৌডিনাম (10390670100), ২য় ভাগ--জিজুনাম। 
(0610781), ৩য় ভাঁগ__ইলিয়াম (11101) । 

ক্ষুদ্র অন্ত্রেই পরিপাক ক্রিয়া শেষ হইয়া খাছের সারপদার্থ রক্তে. 
প্রবেশ লাভ করে। 

ষু্র অন্ন হইতে ন্ত দ্রব্যের অগৃহীত অবশিষ্টাংশ তরল অবস্থায় বৃহৎ 
অন্দে গ্রবেশ করে। বুহৎ অন্তর ক্ষুদ্র অল্পের শেষ ভাঁগ হইতে মলদ্বার, 
পর্য্যন্ত প্রায় ৫২ ফুট লম্বা, ইহার ব্যাঁস প্রায় ২ উঞ্চি: ইহা! উদরের দক্ষিণ 
ভাগে আরন্ত হইয়া প্রথযে কিছু উদ্ধগামী হয় এবং পরে ধৃত ও 
পাকস্থলীর নীচ দিয়া উদরের বাম দিকে গ্লীহার নীচ পর্ধাত্ত যায় এবং 
তগা হইতে নিক্গামী হইয়া! মলদ্বারে (£5005) শেষ হয় । 

স্্যানক্্িস্্রাতি (1১2০:০৪৪)-- পরিপাক ক্রিয়ার এক প্রধান 
সহায় । ইহা হইতে যে পাচক রস বহির্গত হয় তাহার প্রভাবে প্রোটিন 
ফ্যাট ও কা্বহাঁইড্রেট গ্রন্ভৃতি সকল প্রকারের খাঁ্ক পদার্থ ই পঞ্জিপাঁক 
পায়। এই যন্ত্র হইতে একপ্রকার অন্তংরস নির্গত হয়, সে রস ইনসুলিন 
[11)50110) নামে অভিহিত হয় । তাহার গ্রাতাবেই প্লকোঁজ (010009০) 
শকর। দগ্ধীভূত হইয়া আমাদের শারিরীক তাঁপ ও কাধ্যকরী শক্তি প্রদান 
করে । উহার অভাব হইলেই আমাদের রক্তে গ্লুকোজ শর্করার আধিক্য 

ও বুমুত্র রোগ জন্মে । এই যন্ত্র উদর গহ্বরের পশ্চাৎ ভাগের বাম 
পার্থে পাকস্থলীর পিছন দিকে অবস্থিত | ইহা! প্রায় ৫1৬ ইঞ্চি লম্বা । 
ইহার দক্ষিণ ভাগ ইহার মস্তক । এই মস্তকটা ক্ষুদ্র অস্ত্রের প্রথম ভাঁগ 
ভিয়োডিনামের বক্র অংশের মধ্যে অবস্থিত। ইহার বামভগ ইহার, 
লেজ। ইচ্ছা প্রীহার মহিত সংলগ্ন । 

স্বক্রু -.ইহা শরীরের মধ্যে সর্বাপেক্ষা বড় গ্রন্থি (01809) 
ইহাও পরিপাক কার্যের এক প্রধান সহায়। তাঁহা ছাড়া ইহার অন্য 
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'ক্রয়াও আছে। যক্কংজাত পিত্তরস ও প্যানক্রিয়াঁচ জাত রস প্রথমে 
ভিন্ন ভিন্ন নলপথে বাহির হয় এবং পরে উভয় নল একসঙ্গে মিলিত হইয়! 
ক্ষুদ্র অন্ত্রের প্রথম ভাগ ডিয়োডিনামে পতিত হুয়। ইহা উদর গহবরের 
উপরি ভাগের দক্ষিণ পার্খে ডায়াক্রামের নীচেই অবস্থিত। 


পরিপাক ক্রিয়। 


ভুক্ত দ্রব্য পরিপাক না হইলে রক্তের সঙ্গে মিশিয়া আমাদের 
অঙ্গীভূত হইতে পারে না এবং জীবনরক্ষা করিতে পারে না। 
জীবনরক্ষার্থ ভূক্তদ্রব্য সমূহ অঙ্গীভূত করাই পরিপাক ক্রিয়ার উদ্দেশ্য । 
মুখ হইতেই পরিপাক ক্রিয়ার আরম্ত হয়। মুখে খাগ্যদ্রব্য সমূহ দস্তদ্বারা 
চরিত ও লালার সহিত সংমিশ্রিত হওয়া একান্ত আবগ্ঠক | চর্বন ও 
লালাসংধোগ এই ছুইটীই পরিপাক ক্রিয়ার প্রথম সোঁপানের প্রধান 
কার্য | এই ছুইটী কাধ্য যতই ন্ুচারুবপে সম্পন্ন হয় ততই পরিপাক 
ক্রিয়ার অন্তান্ত কার্্যগুলি নিরমিতরূপে সুসম্পন্ন হওয়ার আশা কর 
যায়। এই দুইটা কাধ্যে কোন ক্রাটি ঘটিলে, ইহার সংশোধন জন্য 
অন্যান্য যন্গের উপর অনেক অতিরিক্ত চাপ পড়ে; কিন্তু সর্বদা এরূপ 
ক্রুটি ঘটিলে ইহার সংশোধন সম্ভবপর হয় না, কাঁজেই খেষে' অজীর্ণ 
রোঁশ জন্মিয়া থাকে । উত্তমরূপে চব্বিত হইলেই লালাসংযোগে খাঁগ্স্থ 
সুম্বাদ পদার্থ সমুহ বিগলিত হর এবং তাহাতেই আমরা খাছ্ের ভুক্যাদ 
অনুভব করিয়া প্রীতিলাভ করি এবং তাহাঁতেই উত্তেজিত হইয়া 
পাঁকাশয় হঈতে পাকরস সমূহ ভাঁলরূপে ক্ষরিত হয় । ভালরূপে চিবাইয়া 
গাঁইলেই খাগ্াদ্রব্য সমুহ লালাসংযোগে নরম ও দ্রবীভূত হইয়া যাঁর 
এবং গলাধঃকরণের সুবিধা হয়, এবং তাহাতেই খাদ্ছান্রব্য সমূহ 
আমাশয়স্থ পাকরস সমূহের ক্রিয়ার উপযোগী হয়। লালার টায়েলিন 
(1787110) নামক রস সংযোগে চধ্বিত কার্বহাইড্রেট জাতীয় খাছ 
সমূহ কিছু শর্করাতে পরিণত হয়? কিন্তু এখানে প্রোটন বা ফ্যাট 
জাতীর খাগ্ের কোন বিশেষ রাসায়নিক পরিবর্তন ঘটে না। উত্তমরূপে 
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চর্ধন ও লালাসংমিশ্রণ এই দুই প্রথম ও প্রধান কার্য্ের কেনিরূপ 
অন্তরায় ঘটিলে, সেই তুক্তদ্রব্যের পরিপাক ক্রিয়! সুচারুরূপে সম্পন্ন 
হইবার আশ! করা বিডৃম্বনা মাত্র, ইহা! সকলেরই ভালরপে শ্মরণ রাখিতে 
হইবে। সুতরাং স্বাস্থ্যরক্ষা করিতে হইলে সর্ধদ! তাড়াতাড়ি গিলিয়। 
খাওয়ার অভ্যাস সর্ধতোভাঁবে পরিবর্জন করিতে হইবে; এ অভ্যাস 
পূর্ব হইতে যত্ব পুর্বক গড়িরা তুলিতে হইবে, নতুবা সময় হারাইয়া ' 
অধিক বয়সে অজীর্ণ রোগগ্রস্ত হইলে বহু যত্র ও অর্থব্যর কঝিলেও আর 
হৃত স্বাস্থ্যের পুনরুদ্ধার সম্ভব হইবে না। চব্বনের প্রধান অন্রই দন্ত; 
ইহা! পরিপাক কার্যের এক প্রধান সহাঁয়। দীন্ত থাঁকিতে দাঁতের 
মর্যাদা বুঝিতে হইবে। উপযুক্ত খাগ্ভ খাইলেই ভাল দীতি গচনের 
সহায় হয়, এবং ভাঁল দত থাঁকিলেই উপযৃক্তরূপে খাঁগ্ খাওয়া যায়ি। 
ন্তরাং একের ভাল মন্দ, অন্তের উপর নির্ভর করিতেছে, এবং 
এই উভয়ের উপর স্বাস্থ্য নির্ভর করিতেছে ! এ বিধয়ে সকলেরই বিশেষ 
মনোষোগী হওয়া! আবগ্তক | 

প্রত্যহ সকাল বেলা ও রাঁজিতে দুমাইবার পুর্বে উত্তমরূপে দস্ত 
পরিষ্কার করা উচিত। খাইবার পরে ভালকপে মুখ ধৌত করা উচিত, 
যেন দীঁতের ফাঁকে খাস্ভের কণাঁসমূহ না লাগিয়া থাঁকিতে পারে। 
খাগ্াদ্রবোর এই কণাসমূহ রূপান্তরিত হইয়াই আমাদের দাঁত নষ্ট করে। 
খড়িমাটি ও সোহাঁগার চূর্ণ সমভাবে মিশ্রিত করিয়া লইলেই উত্তম 
দন্তমণ্জীন প্রস্তৃত হয় । 

গাকস্থলীত্ত- চর্বন ও লালাসংষোগে নরম হইয়া খাগ্ 
অন্ননলী পথে পাকস্থলীতে উপস্থিত হয় । মুখস্থিত লালারস ক্ষারভাবাপন্ন । 
পাকস্থলীস্থ আমরস অম্। এই অক্নরস যোগে লালাঁরসের ক্ষারভাঁব 
"ব্দূরিত না হওয়া পথ্যন্ত, শালার টায়েলিন রসের ক্রিয়া প্রীয় আবঘণ্ট। 


থদ্যতত্ত ১৫ 


কাল পাকস্থলীতেও চলিতে থাঁকে এবং তাহাঁর ফলে চধ্বিত কার্বহহিড্রেট 
খাছ শর্করাঁতে পরিণত হইতে থাঁকে | 

পাকস্থলীতে খাগ্ভ আসিলেই, পাকস্থলী ও ক্ষুদ্র অন্ত্রের সঙ্গমন্থলের 
প্রবেশ পথ মাঁংদপেশী সম্কুচনে বন্ধ হইয়া যায় এবং পাকস্থলীর 
মাংসপেশী সমূহের ত্বাভাবিক তরঙ্গ সঞ্চালন ক্রিয়া সতেজে চলিতে 
থাকে । তাহাতে ভুক্তদ্রব্য সমূহ আলোড়িত ও মথিত হউন পাকস্থলীজাত 
পাঁকরসের সহিত উত্তমরূপে সংমিতিত হয় । হাইড্রোক্রোরিক ফ্যাঁসিড 
নামক অগ্ররস ও পেপসিন্‌ নামক কিন্ব পদার্থ পাঁকরসের প্রধান উপাদান । 
এই হাইড্রোক্লোরিক ফ্ল্যাসিড খাকস্থলীতে তিনটা প্রধান কাধ্য করিয়া 
থাকে। প্রথমতঃ ইহা! ভুক্ততদ্রব্যস্থিত বাযাকটারিষা সমুহ বিনষ্ট করে, 
দ্বিতীয়তঃ ঈহা উদ্ছুশর্করাকে গ্লকোজ নামক শর্করাঁতে পরিণত করে, 
এবং তৃতীয়তঃ ইহার সহিত সংনিশ্রনে প্রোটিন জাতীয় পদার্থ পেপ.সিন 
নামক কি পদার্থের ক্রিয়ার উপযোগী হয়। পেপ.সিনের প্রতিক্রিয়ায় 
প্রোটিন সমূহ পেপ টোনে বিশ্লিষ্ট হইয়া ক্ষুদ্র অন্তরে প্রবেশ করে। 
এখানে প্রোর্টনের আংশিক পরিপাকই প্রধান রাসায়নিক কার্ধ্য, 
পাকস্থলীতে ফ্যাটের কোন রাসায়নিক পরিবর্তন থটে না, কার্বহাইড্রেটের 
সামান্ত রাসায়নিক পরিবর্তন ঘটে। পাকস্থশীর তরঙ্গ সঞ্চালনে 
আলোড়িত ও মথিত হইর1 ভুক্ত পদার্থ সমূহ প্রায় কর্দমাকারি প্রাপ্ত 
হয়, সেই অবস্থাকে ইতরাঁজীতে কাইম €0005176 ) বলে। ভুক্ত পদার্থ 
এইরূপ “কাইম' আকারে পরিবর্তিত হইলে ক্ষুদ্র অন্ত্রের প্রবেশদার 
খুলিয়া! যায় এবং ক্রমে ক্রমে সমুদায় ভুক্তদ্রব্য পাকস্থলী হইতে সুত্র অন্তরে 
প্রবেশ করে এবং তথায় অবশিষ্ট পরিপাক ক্রিয়া নিপ্পন্ন হয়। কতক্ষণ 
বে পাকস্থলী থাগ্ত শৃন্ঠ হইবে তাহা! খাগ্ছের প্রকৃতির উপরই প্রধানতঃ 
নির্ভর করে, এতন্যতীত খাছ্ের পরিমাণ ও ভোক্তার মানসিক অবস্থার 
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উপরও কণ্তকট! নির্ভর করে। কার্বহাইড্রেট জাতীয় খাগ্ভই প্রথম, 
পাকস্থলী হইতে ক্ষুদ্র অস্ত্রে যায়, তাঁরপর ফ্যাট জাতীয় পদার্থ, এবং 
সর্বশেষে প্রোটিন জাতীয় পদার্থ অন্ত্রে ষায়। অধিক পরিমাণ খাঁ 
খাইলে পাকস্থলী শূন্য হইতে অধিক সময় লাঁগিবে। ভোভ্গার মানসিক 
অবস্থা প্রফুল্প থাকিলে পাঁকরস ভালরূপে নিঃস্যত হয় ; তাহাতে পরিপাক 
কাধ্য শীঘ্র হয় কিন্তু তাহার মন উত্তেজিত বা অবসন্ন থাকিলে পাকরস 
ভালরূপে নিঃস্যত হয় না, স্ুতরাঁং পরিপাককার্য্য বিলম্বে সম্পন্ন হয় 
এবং পাকস্থলী বিলম্বে শূন্য হয়। সাধারণতঃ ৪:৫ ঘণ্টায় পাকস্থলী 
খাঁদ্য শৃন্ হর । 

হক ভুঅভ্ঞ্রে-কাইম' আকারে ভুক্তদ্রব্য প্রায় তরল অবস্থায় ক্ষ 
অন্ধে প্রবেশ করিয়া! প্যানক্রিয়াচ জাত রস, যকৃত জাত পিন্তরস, এবং 
ক্ষুদ্র অন্্ জাত অন্য রসের সহিত মিশ্রিত হয়। প্যাঁনক্রিয়াচ রসে তিনটী 
প্রধান কিএ পদার্থ বিদ্বমান আছে । যথা £-উ্পসিন (05025) 
র্যামিলপসিন (4১051019577) ও লিপেজ (14756) | টপসিন 
প্রোটন বিশ্লেষ। করে, গ্ল্যামিলপসিন শ্বেতসারকে শর্করাঁতে পরিণত 
করে; এবং লিপেজ ফ্যাট বিশ্লেষণ করে | এই সমুদয় রস 
ক্ষারভাবাপন্ন । প্রোটিন পেপটোন রূপে ক্ষুদ্র অস্ত্রে প্রবেশ করিয়া 
প্যানক্রিয়াচ প্রস্থত টিপসিন নামক কিথ পদার্থ সংঘোঁগে ইহা র্যামিনো 
য্যাসিডে পরিণত হয়। এই ফ্যামিনো ফ়্যাসিডই প্রোটিনের শেষ পরিণতি 
এবং এইবধপেই ইহা ক্ষুদ্র অস্ববের ভিতরের কোমল আবরণ ভেদ করিয়া 
রক্তে প্রবেশ লাভ করে এবং সর্ব শরীরে সঞ্চালিত হয়। জীবকোধ 
সমূহ আঁপন আপন প্রয়োজন অনুসারে এই সব হইতে নিজ শবীর 
গঠনোপধোগী ফ্্যামিনে য্যাসিড সকল গ্রহণ করিয়া শরীরের পোষণ ও 
ক্ষয় পূরণ করে। 


খখগ্তত্ ১৭ 


ক্ষুদ্র অস্ত্রে অবশিষ্ট সমুদ্ায় অপক কার্বহাইড্রেটস্‌ জাতীয় পদার্থ সমূহ 
প্যানক্রিয়াচ জাত রস ও ক্ষুদ্র আন্ত্রিকরদ এই উভয়ের সংযোগে সম্পূর্ণরূপে 
প্কৌজ নামক শর্করাতে পরিণত হইয়! রক্তে প্রবেশ লাভ করে। 

পাকস্থলীর আমরস ফ্যাঁটের উপর বিশেষ কোন ক্রিয়া! করেনা । ইহারা! 
ক্ষুদ্র অস্ত্রে যকৃত প্রস্থত পিত্ত রস ও প্যানক্রিয়াঁচ প্রস্থুত রস সংযোগে 
গ্লিসারিণ (01506117০) ও ফ্যাটি ফ্যাঁসিডে বিশ্লিষ্ট হয় । ফ্যাটি ফ্্যাসিড 
কুদ্র অন্্স্থ ক্ষারদ্রব্যের (4১105511) সঙ্গে মিশিয়া জলে দ্রবণীয় এক প্রকার 
সাবান জাতীয় পদার্থে অথবা পিত্ব বসের সহিত মিশ্রিত হইয়া আর 
এক প্রকার জলে দ্রবণীয় মিশ্রপদার্থে পরিবর্তিত হয়--এই উভয়বিধ 
পদার্থ এবং প্লিসারিণ পৃথক ভাবে ক্ষুদ্র অস্ত্রে প্রবেশ করে। ক্ষুদ্র অস্ত্রের 
জীবকোবের ঠিতরেই পুনগার ফ্যাট ফ্যাসিভ ও গ্রিসারিণ মিলিত হইয়া! 
আমাদের শরীরের অনুরূপ ফ্যাঁটে পরিণত হইয়। রক্তশ্রোতে প্রবেশ করে । 

পরিপাক ক্রিয়ার পথে ভুক্ত দ্রব্যের বৃহৎ অস্ত্রের শেষ সীমায় পঁহুছিতে 
প্রার ২৫।৩* ঘণ্টা সময় লাগে । ্ডক্তদ্রবা তরল অবস্থায় বৃহৎ অস্ত্রে প্রবেশ, 
করে। বৃহৎ অন্ত্রে এই তরল পদার্থ হইতে জলীয় অংশ ভ্রমে ক্রমে অনেক 
শোধিত হইয়! শরীরে প্রবেশ করে এবং যাহা অবশিষ্ট থাকে তাহাই ক্রমে 
ক্রমে ঘন হইয়। মল আকারে অন্ত্রের তরঙ্গ সঞ্খালনে মন্দগতিতে চালিত 
হইয়! মলদ্বারের নিকটে উপস্থিত হয় এবং বথাঁসময়ে শরীর হইতে বহিষ্কত 
হইয়! বায় । 

সাধারণতঃ লোকের বিশ্বাস যে অদ্য আমরা যে খাগ্ গ্রহণ করি, 
তাহাঁর মলভাঁগ পরদিনই শরীর হইতে উৎস্স্ট হটবে, কিন্তু তাহা! ঠিক 
নহে: অগ্ভকার খাঁদ্ভ হইতে যে মল উৎপন্ন হইবে তাহা সাধারণতঃ 
অগ্য হইতে চতুর্থ দিনে মলদ্বারে নীত ও উৎস্থত হয়। তবে পেটের 
অস্থখ হইলে শ্বতন্ত্র কথ] । 

২ 


১৮ খাগ্যতত্ব 


নন _খাছের অপাচ্য অবশিষ্ট ভাগ, অন্্রস্থ নানাবিধ জীবিত ও মৃত 
ব্যাকৃটারিয়! সমূহ এবং যকত প্রস্থুত পিত্তরস ও অন্্রস্থিত অন্তান্ত রসের 
অবশিষ্ট ভাগ মিলিত হুইয়াই মল গঠিত হয় । 

জীব কোবস্থ কি পদার্থ সমূহই (7:7257৩9) পরিপাঁকাদি ব্যাপার 
স্ন্ধীয় যাবতীয় ক্রিয়মান শক্তির মুলবীজ ৷ ইহাদের প্রেরণায়ই দেহ 
পরিপোষণের সমুদ্রা় আভ্যন্তরিক ক্রিয়াদি নিষ্পন্ন হইতেছে । কোন 
কোন কি পদার্থের ক্রিয়া ক্ষার পদার্থ সহযোগে, আর কোনি কোঁন কিথ 
পদার্থের ক্রির! অম্প সহযোগে উদ্দীপিত হয়। অতি যৎসামান্ত কিথ 
পদার্থের বিদ্মানেই যাবতীয় রাসায়নিক ক্রিযাবলী সম্পন্ন হর) কিন্তু 
ইহাতে তাহার শক্তির অপচয় হয় না, পুনরার কার্য্যের জন্য ইহা অক্ষুণ্ণ 
শক্তিতে প্রস্তুত থাঁকে । 


কয়েকটা খাদ্যের পাকাশয়ে পরিপাক সময় 


পরিপাক ক্রিয়ার ফলে কোন্‌ খাগ্চদ্রব্য কত পময়ে পাকস্থলী অতিক্রম 
করিয়। আসে, তাহা খাগ্ভের পরিমাণ, পাচ্যতা এবং ভোক্তার শারীরিক ও 
মানসিক অবস্থা ইত্যাদির উপর নির্ভর করে। তবে মোটামুটিভাবে 
নিয় প্রদত্ত তাঁলিক! সাধারণভাবে প্রযোজ্য হইতে পারে । 


খাদ্য পাকস্থলীতে পরিপাক সময় 
কাচা ছুপ্ধ-- ২২ ঘণ্ট' 
জ্বাল দেওয়া ছুপ্ধ-্ ২ * 
সিদ্ধ মাছ-- ২ হইতে ৩ ঘণ্ট? 
সিদ্ধ মাংস-- ৩ হইতে ৪ ঘণ্ট 
অল্প সিদ্ধ ডিম-- ১৪ ঘণ্টা! 


কীাচ1 ডিম 5 


থাগ্তত্ব ১৯ 


বেশী সিদ্ধ ডিম- ৩ হইতে ৩২ ঘণ্টা 
আলু ২ ৮” তই ৮ 
বাধা কপি_- ৩২ ৮” ৪. * 
মূলা, গাঁজর-- 728. ৪ 
ভাতি-- ০ সং ১ 48: 
না ১:৮২: 
পাউরুটি-_- তি 2. 28-3 
টা ৩. ক ও 
কলা__ ১৪ ঘণ্টা 
আনারদ-- ২৪ ঘণ্টা 


আমরা! সর্বদা নানাবিধ খাদ্য পদার্থ একত্রে আহার করি) এরূপ 
ভাবে একবার পূর্ণ আহারের পর পাকস্থলী শূন্ত হইতে প্রায় ৫৬ ঘণ্টার 
প্রয়োজন হয় । 


দৈনিক খানের পরিমাণ 


আমাদের দৈনিক খাগ্ের পরিমাণ স্থির করিতে হইলে নিম্নলিখিত 
কয়েকটী বিষয় বিবেচনা! করা! আবশ্যক | 

১1 বয়স। শিশুদের ও বালকবাঁলিকাদের শরীর দিন দ্রিন বাড়িতে 
থাকে, এজন্য তাহাদের পক্ষে শরীরের আয়তনের তুলনায় কিছু 
বেশী খানের আবশ্যক । ৬ বৎসরের শিশুর পক্ষে পূর্ণ বয়স্কের প্রায় 
অদ্ধেক পরিমাণ খাঁগ্ের প্রয়োজন। ৬ হইতে ১২ বৎসর বয়সে 
পূর্ণ বয়গ্ক ব্যক্তির ৪ খাছ্ের দরকার | ১২ হইতে ১৬ বৎসর বয়সে 
প্রায় পুর্ণ বয়স্ক ব্যক্তির সমান খাগ্ভের আবশ্তক ' ২৪ বৎসর উত্তীর্ণ 
হইলে পর শরীরের আর বিশেষ বুদ্ধি হয় না, এজন্য ইহার পরে বয়স 
হিসাবে আর অধিক খাছের প্রয়োজন হয় না। আমাদের দেশে 
শিশুকালে অপ্রচুর ও ধুদ্ধ বয়সে অতিরিক্ত আহারের আশিঙ্কা থাঁকে, 
ইহা মনে রাখিতে হইবে | 

২। স্ত্রী পুরুষ হিসাবেও খাছ্ের পরিমাণের তারতম্য হইয় থাঁকে । 
সাধারণতঃ পুরুষ অপেক্ষা জ্রীলোকের প্রায় ২ ভাগ কম খাগ্ের আঁবশ্ক | 

৩। দেশ ভেদ্েও খাগ্ভের পরিমাণের তারতম্য হইয়া! থাকে। 
শীত প্রধাঁন দেশে গ্রীন্ম প্রধান দেশ হইতে কিছু বেশী খাগ্যের আবশ্যক | 
ীতকালেও গ্রীক্মকাল হইতে অধিক খাদ্যের দরকার । যথেষ্ট পোষাক 
পরিচ্ছদে সর্ধদা শরীর আবৃত থাকিলেও, শরীর হইতে বেশী তাপ 
বহির্গত হইয়া যাইতে পারে না বলিয় কিছু কম খাদ্যের আবশ্তক হয়। 

৪| প্রধানতঃ শারীরিক পরিশ্রমের বিভিন্নতা হেতুই খাদ্যের 
পরিমাণের বিভিন্নতা হইয়া থাকে । যাহারা অধিক শারীরিক পরিশ্রম 
করে তাহাদের অধিক পরিমাণ খাদ্যের, বিশেষতঃ কার্বহাহীদ্রেট ও 
ফ্যাট জাতীয় খাদ্যের অধিক প্রয়োজন হয় । 


খাস্ততত্ব ২১ 


৫| গর্ভাবস্থায় এবং যত দিন শিশু শ্তম্তপান করে, সে সময়ে 
স্ত্রীলোকের পক্ষে গঠনকারী খাঁদ্য অধিক পরিমাণে প্রয়োজন হয় । 

৬। শরীরের গুরুত্ব ও আয়তন ভেদেও খাদ্যের পরিমাণের 
তারতম্য হইয়া থাকে । 

শরীরের ওজনের প্রতি কিলোগ্র্যামে নানকল্পে ২৫ ক্যালরি খাঁদ্যের 
দৈনিক আবশ্তক । 

পূর্ণ বয়স্ক পুরুষের শরীরের আয়তনের প্রতি বর্ মিটারে ন্যুনকল্সে 
প্রায় ৪০ ক্যালরি খাদ্য প্রতি ঘণ্টায় আবশ্তক হয়। 

শরীরের আয়তন অনুসারে যে খাদ্যের পরিমাণের তারতম্য হয় 
তাহা বিগত কুশজাঁপান যুদ্ধে বিশেষ ভাবে পরিলক্ষিত হ্ইয়াছিল ; 
জাপানী সৈনিক ক্ষুদ্রকায়, সে জন্ত 
অপেক্ষাকৃত অল্প পরিমাণ খাদ্যেই 
তাহার বেশ, চলিত, এবং তদন্থূপ 
খাদ্য সরবরাহ করিতে জাপান 
সহজেই সক্ষম হইয়াছিল? কিন্তু 
রুশিয়ার সৈনিক অতিকায়, সেজন্য ৮ 
তাহার অধিক আহারের প্রয়োজন 
হইত। সে পরিমাণে উপযুক্ত খাঁদ্য 
সরবরাহ করা সে সময়ে রুশিয়াঁর হল ৮ পু /৫ 
পক্ষে কষ্টকর হইয়াছিল । 

এই চিত্র দ্রেখিয়া এই বিষয়টা বুঝা! সহজ হইবে । এই উভয় 
চিত্রেরই ঘন পরিমাণ ১৬ ঘন ফুট । কিন্তু শ্কু চিত্রে মোট ৫২ বর্গফুট 
আয়তন পরিমাণ পৃষ্ঠদেশ (9118০৩ ) হইতে তাঁপ বিকীর্ণ হইতেছে ১ 
কিন্ত হব চিত্রে মোট ৪* বর্থ ফুট পরিমাণ পুষ্ঠদেশ হইতে তাপ বিকীর্ণ 


২২ থাগ্ভতত্ব 


হইতেছে । সুতরাং যদ্দিও উভয়েরই ক্ষেত্রফল সমান তথাপি ক্ষ হইতে 
অধিক তাঁপ বিকীর্ণ হইতেছে বলিয়। তাহার দৈহিক তাপ রক্ষার জন্ত 
অধিক খাদ্যের প্রয়োজন হইবে। | 

খাদ্যের উত্ভাঁপ বা শক্তি উৎপাদন ক্ষমতার পরিমাপের জগ্ত একটা 
একক (81010 আছে, তাঁহাকে ইংরাঁজীতে ক্যলিরি (০9101:1০) বলে। 
এক লিটার জলের এক ডিগ্রি সেন্টিগ্রেভ উত্তাপ বৃদ্ধির জন্য যে পরিমাণ 
তাপ প্রয়োগ করা আবশ্তক, তাহাকে এক ক্যালরি বলে। প্রোটিন, 
ফ্যাট, ও কার্বহাহিড্রেট প্রস্ভৃতি সকলেরই উত্তাপ উৎপাদনের শক্তি 
আছে। এই শক্তি নিয়রূপ বলিয়া নির্ণীত হইয়াছে । 

প্রতি গগ্র্যাম” ফাঁটের উত্তাপ উৎপাদন শক্তি - প্রায় ৯ ক্যালরি | 


ক * প্রোটিনের রর সু ৯৪ ৯ 
৮. ৮ কার্বহাইড্রেটের 5 5 এ. 
*.. » জুরাসারের (2100101) 5 2555 


আমাদের কোন্‌ খাদ্যদ্রব্যে কত পরিমাণ প্রোটিন, ফ্যাটি ও 
কার্ধহাইড্রেট আছে তাহা! রাসায়নিক বিশ্লেষণ ছারা নিরূপিত হইয়াছে । 
ইহাদের একটী তালিকা পরিশিষ্টে দেওয়া গেল। তাহা! হইতে কোন্‌ 
খাদ্যদ্রব্য কত শক্তিপ্রদদ তাঁহা আমরা জানিতে পারি। যেমন গোদ্ুপ্ধে 
শতকরা প্রোটিন ৩ ভাগ, ফ্যাট ৪ ভাগ এবং কার্বহহিড্রেট ৫ ভাগ 
আছে। স্থতরাং ১০ সি. সি. (প্রায় ৩২ আউন্দ বা পৌনে ছুই ছটাক) 
ছুগ্ধ প্রায় ৬৮ ক্যালরি শক্তি প্রদান করিতে পারে £-_- 

প্রোটিন ৩১৮৪-০১২ ক্যালরি 


ফ্যাট ৪১৯-৩৬ ১ 


কার্বহাইড্রেটে ৫৮ ৯-০২০ ্ 


৬৮ 


থাগ্াতত্ব ২৩ 


নানাবিধ জটিল রাসায়নিক পরিবর্তনে খাঁদ্য হইতে আমাদের শরীর 
রঞ্ষার উপযোগী শক্তি উদ্ভূত হয়। খাদ্যের এই নানাবিধ জটিল রাসায়নিক 
পরিবর্তনকে এক কথায় ইংরাঁজীতে মেটাবলিজম্‌ (11591011527) বলে 
ক্যালরিমিটার (05191757৩65: নামক যন্ত্র বারা এই মেটবিলিজম্‌ নামক 
রাসায়নিক পরিবর্তনের পরিমাপ করা যায় । কোন্‌ সময়ে কোন্‌ কার্ধ্যে 
শরীরে কত তাপ উৎপন্ন হয়, কত অন্লজান গৃহীত হয়, ও অঙ্গারান্ন 
বিদুরিত হয়, তাহা এই যন্্ঘারা ধরা যাঁয়। সুতরাং ইহার সাহায্যে 
দেহরক্ষার জন্ত কত ক্যালরি খাদ্যের প্রয়োজন তাহা নিরূপণ করা যায় । 

আমাদের কায়িক শ্রমের তারতম্য অনুসারে আমাদের দৈহিক 
রাসায়নিক ক্রিয়। বা মেটাবলিজমের তারতম্য হয়। আহারের ১৪ ঘণ্টা 
পরে যখন আমর! নিশ্চল অবস্থায় বিছানায় শ্তইয়। থাকি, তখনই 
আঁমাঁদের মেটাবলিজম্‌ সর্বাপেক্ষা কম হয় । সেই সময়ের মেটাঁবলিজমকে 
বেসেল মেটাবলিজম্‌ (8991 1651১011510) বলে। কেবল 
জীবন সংরক্ষণ জন্য এই দৈহিক রাসায়নিক ক্রিয়ার আবশ্তুক হয়। 
শরীর রক্ষার জন্য প্রয়োজনীয় খাদ্যের যত হিসাব তাহা এই বেসেল 
মেটাবলিজম্‌ হইতেই গণন| করা যাঁয়। ইহ উত্তাপের একক ক্যালরি 
ছার! প্রকশি করা হয়! প্রতি ঘণ্টায় বা দেনিক কত উত্তাপ উৎপন্ন 
হয় তাহাঁও ক্যালরিমিটাঁর যন্ত্রে জান! যাঁয়; ইহার পরিমাঁণ শারীরিক 
আয়তনের (581180০6 ৪৪৪ ) ও বয়সের উপর নির্ভর করে। পুর্ণ 
বয়স্ক পুরুষের বেসেল মেটাঁবলিজম্‌ শরীরের প্রতিবর্গ মিটার আয়তনে 
প্রতি ঘণ্টায় প্রায় ৪* ক্যালবি। জ্রীলোৌকের পক্ষে ইহা কিছু কম-- 
প্রতি ঘণ্টায় প্রায় ৩৭ ক্যালিরি | 

দেহের উচ্চতা ও ওজন হইতে বর্গমিটার (98816) হিসাবে শরীরের 
আঁয়তন বাহির করিবার “ডু বয়' (05 ০15 ) সাহেব কৃত একটা চার্ট 


৪ 


সেন্টিমিটার' 


৮4 


1 


11115711111 57717777171 55711771771 2571++7177171 57171111171 
+ 77777777777 47৯7 
জিযি। ভে», 7111৮৭71717 শা 
তস্য সখি নশশশিশি শিশির 
& 
ষ. 


ষ 77111177117 
11151777777 লিলি কাশি সি শশা 
11711 


71777 ৯1777177777 
11777771717151717771157177177 তা পা 
তু 10,71171777 57171117777 সি 
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থাছতত্ব ২৫ 


এখাঁনে দেওয়! গেল। ইহার উপর হইতে নিয়ে লম্বমান রেখাগুলি দেহের 
উচ্চতা প্রকাশক, এবং পাশাপাশি টানা রেখাগুলি শরীরের ওজন 
প্রকাশক | কোন ব্যক্তির উচ্চতা ও ওজন প্রকাশক রেখায় যে বিন্দুতে 
কাটাকাটি করে, সেই বিন্দুর নিকটস্থ বক্ররেখা হইতে শরীরের বর্গমিটার 
পরিমাণ পাঁওয়া যাইবে । 

শারীরিক পরিশ্রমের তারতম্য অনুসারে খাগ্ের পরিমাণও কম বেশী 
করিতে হইবে। সাধারণত: একজন লোক গড়ে কত পরিশ্রম করে 
তাহা ঠিক বন! সহজ নহে। মোটামুটি একজনে গড়ে ১০৯,০০০ 
কিলোগ্র্যামমিটার কাজ করে বলিয়া! ধর যায়। এক কিলোগ্র্যামকে 
এক মিটার উচ্চে উত্তোলন করাকে এক কিলোগ্র্যামমিটাঁর কাঁজ বলে। 
৪২৫ কিলোগ্র্যামকে এক মিটার উত্তোলন করিতে এক ক্যালরি শক্তির 
প্রয়োজন । কুতরাং এক ক্যালরি ৪২৫ কিলোগ্র্যামমিটার কাজের 
সমান। অতএব ১০৯,৭০০ কিলোগ্র্যামমিটার কাজ করিতে প্রায় 
২৩৫ ক্যালরি শক্তির প্রয়োজন ৷ মানবদেহে খাদ্য হইতে যত শক্তি 
উৎপন্ন হয়, তাহার মাত্র $ শক্তি কাঁষিকশ্রম জনিত কার্ম্যে ব্যয়িত হইতে 
পারে, অবশিষ্ট $ শক্তি উভাপ উৎপাদনে ব্যয়িত হয়; সুতরাং ২৩৫ 
ক্যালরির কাঁজ পাইতে হইলে প্রায় ১১৭৫ ক্যালরি পরিমাণ খাদ্য 
যোগাইতে হইবে । 

আবার খাদ্যদ্রব্য পরিপাক করিবার জন্যও কতক শক্তি ব্যয় হইয়। 
থাকে। তাহাঁতেও বেসেল মেটাবলিজম্‌ এবং শারীরিক শ্রমের উপর 
গ্রায় শতকরা দশ ভাগ অধিক খাদ্যের প্রয়োজন | 

স্থতরাঁং একজনের কত ক্যালরি দৈনিক খাঁদোর আবশ্তুক তাহ! 
বৈজ্ঞানিক হিসাবে নিরূপণ করিতে হইলে নিক্োক্ত কয়েকটা বিষয় 
বিবেচনা করিতে হইবে । 


২৬ থগ্যতত্ব 


১। বেসেল মেটাবলিজমের পরিমাণ । 

২। কায়িক শ্রমের পরিমাণ । 

৩। খাছ পরিপাক ক্রিয়ার উপযোগী ক্যালরি | 

ষদ্ধি একজন ৩০ বৎসরের পুরুষের উচ্চতা ১৭১ সেন্টিমিটার, ওজন 
৭* কিলোগ্র্যাম ( প্রীয় ১ মণ ৩৫ সের) হয় এবং সে সামান্ত পরিমাণ 
পরিশ্রমের কাঁজ করে তবে নিশ্নরূপে তাহার দৈনিক খাঁদ্যের প্রয়োজন 
স্থির কর! যায় । একজন পূর্ণ বয়স্ক পুরুষের দেহের আরতন গড়ে ১৮ 
বর্ণ মিটার ধরা যায় । 

উক্ত আদর্শ লোকের শরীরের আয়তন (ডু বয় সাহেবের চাট ভরষ্টব্য ) 
১.৮ বর্থ মিটার হইবে । 


১ | ১৮১৪০১২৪ ১৭২৮ ক্যালরি দৈনিক বেসেল 


ম্টাবলিজম্‌ 
২। তাহার দেনিক কাধ্যে জন্ত- ১১৭৫ ক্যালরি 


ক 


২৯০৩ ক্যালরি 
৩। তাহার খাদ্য পরিপাক জন্য 


আবশ্তক শতকরা ১০ 7% ২৯ 








৩১৯৩ ক্যালরি পরিমাণ খাদ্য উক্ত 
লোকের দৈনিক আবশ্যক ' 
সাধারণতঃ ৭ কিলোগ্রাম (প্রায় ১ মণ ৩৫ সের) ওজনের একজন 
পুরুষের নিষ্ন পরিমাণ দৈনিক খাঁদ্যের দরকার হয় । 
বপিয়। বসিয় সামান্ত কাজ করিলে--২৫০ ক্যালরি 
অল্প কাঁয়িক শ্রম জন্য--৩০০০ », 
মধ্যম রকম ৯, ১১.-৩৫০০ 9 
অতিশয় রী ৯২8০০ +১ 


থাগ্যতত্ব ২৭. 


স্ত্রী পুরুষ বালকবালিক! সমন্বিত বহুলোকের খাঁদ্য সরবরাই করিতে 
হইলে, মোট লোক সংখ্যার $ ভাগ সংখ্যক বয়স্ক পুরুষের পরিমাণ খাদ্য 
সরবরাহ করিলেই চলিবে । 
একজন পুর্ণ বয়ক্ক পুরুষের দৈনিক আদর্শ খাছ্ে নিম্ন অন্থপাঁতে 
প্রোটিন, ফ্যাট ও কার্বহাইড্রেট বিদ্যমান থাঁক1 উচিত । 
প্রোটন ১০০ "গ্র্যাম' %৪- ৪০০ ক্যালরি । 
ফ্যাট ৭৫ ৯ ১৮৯ ৬৭৫ ১১ 


কার্বহাইড্রেট ৪৫০ ১, ৮৪০০ ১৮০৬ ১ 


২৮৭৫ ১, 

এবং এতদতিরিক্ত প্রায় ছুই তিন সের জল, আঁধ ছটাঁক ধাতব 
পদার্থ এবং যথেষ্ট থাঞ্ঘপ্রাণও থাকা উচিত। 

খাদ্যদ্রব্য শক্তি অপ্রকটিত 'অবস্থায়ি থাকে । তক্তদ্রব্য পরিপাক 
পাইয়া আমাদের অঙ্গীভূত হইলে অন্নজান যোগে রূপান্তরিত হয় এবং 
প্রকটিত হইয়া তাপ ও গতিরূপে বিকশিত হয় । 

বয়স অনুসারে শারীরিক ওজনের রাস বৃদ্ধি দেখিয়া আমরা! যথেষ্ট 
পরিমাণে উপযুক্ত খাদ্য খাইতেছি কি না! তাহ অনুমান করা৷ যাঁর। 
সচরাঁচর আমরা আহারে তৃপ্তিলাভদ্বারাই বুঝিতে পারি যে আমাদের 
শরীর রক্ষার জন্য কত খাদ্যের দরকার । কিন্তুসব সময়ে ইহার উপর 
নির্ভর করা ঠিক নহে । নানা দেশের ভিন্ন ভিন্ন শ্রেণীর বহু সংখাক 
লোক গড়ে ষে পরিমাঁণ খাদ্য হ্কেচ্ছায় খাইয়া থাকে, তাহার বিশ্লেষণ 
সবার দেখ গিয়াছে যে প্রত্যেক পুর্ণ বয়স্ক লোক গড়ে প্রায় ৩০০৯ 
কাালরি পরিমাণ খাদ্য দৈনিক গ্রহণ করিয়া থাকে | 





প্রোটিন 


শরীর গঠনকারী খাদ্যের মধ্যে প্রোটিনই সর্বশ্রেষ্ঠ উপাদান । 
ইহা ভিন্ন আমরা বাঁচিতে পারি না। ইহা কেবল শরীর গঠনকারী 
খাদ্য নহে, ইহা দেহে তাপ এবং কার্যকারী শক্তিও প্রদান করিতে 
পারে। সুতরাং ইহা ফ্যাট ও কার্বহাইড্রেট খাদ্যের অভাঁব কতক 
পূর্ণ করিতে পারে, কিন্তু ফ্যাট বা কাবহাইড্রেট প্রোটিনের শরীর 
গঠন কাধ্যের অভাব পূর্ণ করিতে মোটেই পারে না। কার্বহাইড্রেট 
জাতীয় খাঁদ্য জীবজশ্বেতসাররূপে (0150920, সাঁমান্ত পরিমাণে, এবং 
ফ্যাট জাতীয় খাদ্য চর্কিরূপে বিশেষ পরিযাণে, ভবিষ্যতের ব্যবহার জন্ঠ 
শরীরে সঞ্চিত থাকিতে পারে, কিন্তু প্রোটিন জাতীয় খাদ্য সেরূপ শরীরে 
সঞ্চিত থাকিতে পারে নাঁ। প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের অব্যবহৃত অংশ 
প্রধানত? ইউরিয়ারূপে মুত্রের সঙ্গে শরীর হইতে বাহির হইয়া যাস! 
স্ৃতরাং অতিরিক্ত প্রোটিন খাদ্য খাইলে এই অব্যবহ্ৃত প্রোটিনের অংশ 
শরীর হইতে বাহির করিতে দেহ যন্ত্রাদির অনেক অতিরিক্ত কাজ 
করিতে হয়, এজন্য বিশেষতঃ মুত্রবন্ত্র ও ধমনীর ব্যারাম হইতে পারে। 

যদি প্রচুর পরিমাণে কার্বহাইড্রেট ও ফাটি জাতীয় খাদ্য, প্রোটিন 
সহযোগে খাওয়া যায়, তবে পূর্বোক্ত খাছ্দ্বারাই শরীরের প্রয়োজনীয় 
তাপ ও শক্তির উদ্ভব হয়, এবং এজন্ত প্রোটিন খাদ্য আর বিশেষ 
ব্যয়িত হয় না» স্ৃতরাং প্রোটিন কেবল ইহার মুখ্য কার্ষ্যের ( শরীর 
গঠন ও ক্ষয় নিবারণ) জন্তই নিয়োজিত হইতে পারে এবং ইহার 
€গৌণ কর্মের জন্য (তাপ ও শক্তি প্রদান) ব্যয়িত হওয়ার আবগ্তক হয় 
না। প্রোর্টিন খাদ্য যেন শক্তি উৎপাদনে ব্যয়িত না হইয়া কেবল 


খাস্যতত্ব ২৯, 


শরীর গঠন ও ক্ষয় নিবারণ কাধ্যে নিয়োজিত হয়, কার্ধহাইড্রেট ও 
ফ্যাট উভয়ই, এ বিষয়ে সাহাষ্য করিতে পারে। কিন্তু কার্বহহিদ্রেটের 
এই ক্ষমতা ফ্যাট হইতে অনেক অধিক । 
মত্ত, মাংস, ডিম, দুধ, শীমের বীচি, ডাঁল ইত্যাদি প্রোর্টিন- 
প্রধান খাদ্য। 
প্রোটিন নিয়লিখিত উপাদানে গঠিত £_ 
যবক্ষারজান শত কর ১৬ ভাগ 


অঙ্গার রা ৫6 % 
অন্জান ২২ ১) 
উদজান রী এর 
গন্ধক 15 টি 


কখন কখন ইহার সঙ্গে অল্পমাত্রায় ফম্ফরাসও থাঁকে | 


০প্রাক্তিনেল্ল পলিগ্পাল্- সুখে প্রোটিনের বিশেষ কোন 
রাঁসাঁয়নিক পরিবর্তন ঘটে না। উহা! কেবল চর্ষিত, নম্র, ও বিগলিত 
অবস্থায় আমরসের ক্রিয়ার উপযোগী হইয়া, পাঁকস্থলীতে প্রবেশ করে। 
পাকস্থলীতে পেপসিন ( 7০91) ) ও হাইড়রোক্লোরিক ফ্যাসিভ সংযোগে 
পেপটোঁনে (০9107) পরিণত হয়। তৎপর ক্ষদ্র অন্তরে গিয়া প্যান” 
ক্রিয়াচ প্র্তত টিপসিন (15519 ) সংযোগে ইহা ফ্যামিনোয়্যাসিডে 
( 21000109800) পরিণত হয়। এই ফ্্যাঁমিনোয়্যাসিডই ইহার 
শেষ পরিণতি, এবং এইরূপেই ইহ! ক্ষুদ্র অস্ত্রের ভিতরের আবরণ ভেদ 
করিয়া রক্তে প্রবেশ লাভ করে। প্রায় ১৮ প্রকারের ক্যামিনোক়্যসিড 
আছে। ভিন্ন ভিন্ন প্রোটিনের বিশ্লেষণে ইহারা উৎপন্ন হইয়া রক্তের 
সহিত শরীরের সকল স্থানে সধশালিত হয়। জীবকোষ সমূহ আপন 
আপন প্রয়োজন অনুসারে এই সব হইতে নিজ শরীর গঠনোপযোগী 


৩৭ খাগ্যততব 


য্যামিড সকল গ্রহণ করিয়া দেহের পোষণ ও ক্ষতি পূরণ করে। 
আর যে নকল য্যামিনোয়্যাসিড এইরূপে দেহ গঠন কার্ধ্যে গৃহীত 
হুয় না, তাহাদের কতক শর্করা বা ফ্যাট রূপে পরিণত হুইয়! দেছের 
তাপরৃদ্ধি করে, আর কতক ইউরিয়ারূপে মুত্রের সঙ্গে বাহির 
হুইয়! যাঁয়। | | 

যদিও প্রোর্টিন সমূহ ফ্যামিনোয়/াসিডে গঠিত বটে, তবু সকল 
প্রোটিনে সকল প্রকারের ফ্যামিনোয়্যাসিভ সমভাবে বিদ্যমান থাকে না। 
যে সকল প্রোর্টনে আমাদের শরীর গঠনোপযোগী প্রধান গ্রধান 
ফ্যামিনোয়্যাসিডগুলি অধিক সংখ্যায় ও অধিক পরিমাণে বিদ্বান আছে, 
তাহাদিগকে উতকৃই প্রোটিন বলে। তদতিরিক্ত অন্য প্রোটিনকে নিক 
প্রোটিন বলে। ছুইটী নিক্ক্ট প্রোর্টিন পরস্পর মিলিয়া একটী উৎকৃষ্ট 
প্রোটিনের কাঁজ করিতে পারে । 

আমাদের খাদ্যের প্রে/টিনগুলিকে জীবজ ও উদ্ভিজ্জ এই দ্রইভাঁগে 
বিভক্ত করা যায়। ডিম, মত্ত ও মাংসের প্রোটিন জীবজ । উহার 
উৎক্্ট প্রোর্টন। শীমের বীচি, ভাল প্রভৃতির প্রোটিন উদ্ভিজ্ঞ 
প্রোটিন, ইহার! জীবজ প্রোটিন হইতে নিকৃষ্ট! আমাদের কত পরিমাণ 
প্রোটিনখাদ্যের দৈনিক আবশ্যক তাহা পণ্ডিতেরা নান! উপায়ে 
মীমাংসা করিতে চেষ্টা করিয়াছেন। কিন্তু এ বিষয়ে সকলের পক্ষে 
প্রযোঁঙ্্য এরূপ সর্ধবাদীসম্মত মীমাংসায় উপস্থিত হওয়া বড়ই দুরূহ । 
এ প্রন্ম সমাধানে নিম্ন উপায় অনেকেই সমীচীন মনে করেন। 
নাতিনীতোঞ্চ মণ্ডলের বিতিন্ন দেশের নানা শ্রেণীর লোক 
(যাহারা নিতীত্ত দরিদ্র নহে) স্বেচ্ছায় কিরূপ খাদ্য খাইয়া 
থাকেন এবং তাহাতে কত পরিমাণ প্রোটিন থাকে, তাহার 
ন্সন্সন্ধান করিয়া আমেরিকা ও ইউরোপের নানা দেশ হইতে তালিকা 


খাছ্যতত্ ৩১ 


সংগ্রহ করা হইয়াছে । তত্দষ্টে ইহা বেশ. ম্পষ্টরূপে পরিলক্ষিত হয় যে 
প্রায় সকল দেশের খাঁদ্যেই, গড়ে প্রায় ১০০ গ্র্যাম প্রোটিন আছে। 

এই সৰ আলোঁচনার ফলে, বহ্বিশেষজ্ঞের মতে এখন ইহাই 
নির্ধারিত হইয়াছে যে পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির আদর্শখাছে দৈনিক প্রীয় ১৭ 
গ্র্যাম প্রোটিন থাকা আবশ্যক । কোনক্রমেই ইহা1৮* গ্র্যামের কম 
হওয়া বাঞ্চনীয় নহে। তাহা! হইলেই আমাদের স্বাস্থ্য সর্ববাঙ্গ সুন্দর 
হইবে, আমাদের ক্ষ-ি ও কার্য্যোপযোগী ক্ষমতা অটুট থাকিবে । উক্ত 
১০০ গ্র্যাম প্রোটিনের এক তৃতীয়াংশ জীবজ এবং অবশিষ্ট ই তৃতীয়াংশ 
উদ্ভিজ্জ হওয়া আবশ্বক। জীবজ ও উদ্ভিজ্জ এই উভয়বিধ খাছের 
সংমি শ্রণেই আমাদের খাগ্ের গুণ বৃদ্ধি হয়। 

উপধুস্ত প্রোটিনখাগ্ের অভাবে শারীরিক তেজ ও রোগ 
প্রতিষেধক ক্ষমতা হাঁস পায়। খাগ্ভে প্রোটিনের অভাব হইলে শোথ 
রোগও হইতে পারে । বিগত পৃথিবীব্যাপী বৃদ্ধে রুমাঁনিয়। প্রভৃতি দেশে 
প্রোটিন খাগ্ছের ভাবে শোথরোগ দেখা গিয়াছিল। শরীরের ওজনের 
প্রতি পকিলোগ্র্যামে” দৈনিক ন্যনকল্সে ৯ গ্র্যাম হিসাবে প্রোটিন খাগ্ের 
গ্রয়োজন । | 

উপযুক্ত মাত্রায় উত্কুষ্ট প্রোটিন খাস্ভের অভাঁৰ আমাদের খা্ছের প্রধান 
দোষ। এজন্য আমরা সাধারণতঃ ক্ষীণকায়, পরিশ্রমবিমুখ, অকাল- 
বার্ঘক্যগ্রস্ত ও অল্লাযু হইয়া! থাকি, এবং সহজেই রোগগ্রস্ত হইয়া পড়ি । 

প্রোটিন খাগ্ভগুলিকে অনুপ্রাণিত করিয়া! আমাদের দেহগঠন জন্য 
এ? ও “বিঃ? খাগ্ঘপ্রাণের আবশ্তক । আমাদের খানে যত অধিক 
প্রোটিন থাকিবে তত অধিক “এ” ও “বিঃ) খাঁছপ্রাণেরও প্রয়োজন হইকে। 
ফল ও সবুজ তরকারি জাতীয় খাগ্যের চারি ভাগের এক ভাগ 
সাধারণতঃ প্রোটিন খাগ্ঠ হওয়া উচিত । 


৩২ খাদ্যতত্ 


পরিবারের মধ্যে বদ্ধনশীল শিশু ও যুবাদের এবং অন্তঃসত্তা' 
স্ীলোকদের পক্ষেই প্রোটিন জাতীয় খাগ্ের বিশেষ দরকার, কিন্ত 
প্রোটদের পক্ষে তত অধিক প্রয়োজনীয় নহে। সুতরাং প্রোটন 
খাগ্ভের উপর প্রথমোক্ত ব্যক্তিগণেরই দাবী অগ্রগণ্য। সাধারণতঃ 
শিশুদিগকে শ্বেতসাঁর ও শর্করা জাতীয় থান্ক অধিক ও প্রোটিনজাতীয় 
খাছ অল্পমাত্রায় দেওয়? হয় ) প্রৌটগণের বেলায় ইহার বিপরীত ব্যবস্থা 
হয়া থাকে । ইহা আমাদের খান্ধ সমাবেশের একটা ভ্রটি। ইহার 
সংশোধন করা আবশ্তক | 

শর্করা» জীবজ ফ্যাট ও উদ্ভিজ্জ তৈল প্রভৃতি খানে কোন প্রোটিন 


থাকে না। 


ইন্ধন-খান্ 
কার্বহাইড়ে্ট ও ফ্যাট 


হশীর্বহাইড্ড্রেউ- ইহারা অঙ্গার উদজান ও অন্জান যোগে 
উৎপন্ন হয়| এইগুলিতে উদ্ঞগান ও অন্তজান এমন অন্নপাঁতে থাকে যেন 
উভয়ে মিলিয়া জল হইতে পারে । ইহারা তাঁপ বা শক্তিপ্রদায়ক খাস ১. 
এজন্য ইহাঁদ্দিগকে ইন্ধন-খাগ্য বলা যাইতে পাঁরে। ইহারা প্রধাঁনতঃ 
উদ্ভিজ্জাত। জীবজবাগ্ভ মধ্যে কেবল দুধে শর্কর! জাতীয় জিনিষ 
থাকে । শ্বেতপার (317:01) ও শর্করা! (59981) রূপেই এই খাপ 
ব্যবহৃত হয়। ভাত, রর্টি, চিনি, আলু প্রভৃতি আমাদের প্রধাঁন 
কাবহাইড্রেট খান । আমাদের খাগ্ছের প্রায় ৯ ভাগই কার্বহাইড্রেট । 

পরিপাঁক-_মুখে টাঁয়েলিন নামক লালারসের সংযোগে কাবহাইড্রেট 
কতকট? শর্করারূপে পরিণত হয় । উক্ত বুসের ক্রিয়! কতক সময় পর্য্যন্ত 
পাঁকস্থলীতেও হইতে থাকে । কিন্তু পাকস্থলী জাত রসদবারা ইহার 
উপর বিশেধ কোন রাসায়নিক ক্রিয়া হয় না। ক্ষুদ্র অস্ত্রে প্যানক্রিয়াচ 
জাত রস ও ক্ষুদ্র আন্রিক রস এই উভয়ের সংযোগে সমুদায় শ্বেতসার ও 
শর্করা জাতীয় খাগ্ সম্পূর্ণরূপে গ্রকোজ (515০০96) নামক শর্করাতে 
পরিণত হয়। এই গ্লুকোজরূপেই ইহা ক্ষুদ্র অন্ত্রের. ভিতর দিয়া রক্তে 
প্রবেশ লাভ করে। গ্রকোজ রক্তের সঙ্গে মিশ্রিত হয়া প্রথমে যরুতে 
যাঁয় এবং তথায় গ্লাইকোঁজেন (01০0995) নামক জীবজশ্বেতসাররূপে 
রূপান্তরিত হুইয়া সঞ্চিত থাঁকে এবং অবশিষ্ট গ্রকোজ রক্তে সঞ্চালিত 
হয়া কায়িক তাপ ও শক্তি উৎপাদন করে। যককৃতে সঞ্চিত 
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জীবজ-শ্েতসার প্রয়োজন অনুসারে পুনরায় গ্লুকোজে পরিণত হইয়া 
শারীরিক তাপ ও শক্তি প্রদান করে। 

রক্তে সর্বদাই সামান্য পরিমাণ ( শতকরা প্রীন্ম এক দশমিক ভাগ) 
গ্লুকোজ থাকে । ইহা মাংসপেশীর কাধের জন্ত বিশেষ দরকারী । 
ইহার অভাব হইলে জীবকৌৰ সমূহ গ্রোর্টন হইতেই এহ শকরা 
(21০০5২) তৈয়ার করিয়া লয়। কার্বহাইড্রেট খাস্ধ সম্পূর্ণ পরিপাক 
না হইলে, ফ্যটিও গালরপে পরিপাক হর ণা। ফ্যাট জাতায় 
খাগ্ভের স্ুপরিপাকের অন্ত কতক কাঁবহাইড্রেট খাছ্ের পরিপাক হওয়া 
নিতান্ত আবগ্যক। ক্যাট ভাপব্ূপে পরিপাক না হ5লে শরীরে 
ফ্যাটয়্যাসিডের আবিক্য হ£য়া দৃত্যুও ঘটিতে পারে ; এই সব কারণে 
কার্বহাইড্রেট খান আনদের নিতান্ত গ্ররোজনীয় । কি তা বলিয়া 
বেশী খাইতে নাই । ট কাঁবহাইড্রেট খাইলেও অনেক অনিষ্ট হয় । 
অতিরিক্ত কাবহাইডে্টই আগাদের খাছ্ছের প্রধান দোষ! উহাইঈ 
আমাদের দেখে অত।ধিক অজীর্ণ ও বহুমুত্র রোগের প্রান কারণ ! 

কাবহাঈড়েট, খাগ্ের যথাধথ নিয়ন্ত্রণের জন্ত আমাদের খাঁছ্ে যথেষ্ট 
“বি ১+ খাগ্ঘপ্রাণ থাক আবগ্তক । 

হন্যাউস্ন--ইহারাঁও তাপ ও শত্তিদায়ক খাগ্ধ।  ইহাঁদেরও 
উপাদান অঙ্গার, উদজান ও অগ্লজান ; কিন্তু ইহাদের গঞ্নপ্রণালী 
অতিশয় জটিল! ইহারা গ্লিসারিন (077061175) ও ফ্যটিক্যাসিডের 
সংমিশ্রণ এইগুলিতে অন্জানের অনুপাত কম বলিয়া উদজানের 
সহিত মিলিরা জঙ্গ হইতে পারে না। ঘি, মাখন, তৈল প্রভৃতি 
ফ্যাট-প্রধান খাদি । 

পরিপাক-_মুগের লালারস ও পাকক্চলীস্থ আমরস ফ্যাঁটের উপর 
বিশেষ কোন ক্রি্না করে না। ক্ষুদ্র অদ্বে যকৃতের পিত্তরস ও 
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প্যানক্রিঘ়্াচজাত রদ সংযোগে ফ্যাত পরিসারিণ ও ফ্যা্টিয়্যাসিডে 
বিশ্লি হয়। ফ্যাটিয়্যাসিড ক্ষুদ্র অন্্থ ক্ষাবদ্রব্যের (4105115 ) 
সঙ্গে মিশিয়া জলে দ্রবণীয় একগ্রকণুর সাবান জাতীর পদর্ধে পরিবর্তিত 
হয়) অথবা পিভের সঙ্গে মিশিয়া আত এক প্রাকা জলে দ্রবণীর মিশ্র 
পদার্থে পসিণত হয়। এই উভয় পদার্থ এবং ্রিসত্রিপ পৃথকতাবে ক্ষু 
অন্ধে প্রবেশ করে এবং ক্ষুদ্র অন্ত্রের জীবকোধের ভিতরেই পুনরায় 
াটিব্যাসি5 ও খ্সিসারিণে মিলিত হইয়া আমাদের শরীনেদ অনুরূপ 
ফ্যাটে পরিণত হল্য়া রন্ততোঁতে প্রবেশ লাভ করে। 
কার্বহাইডেট হইতেও ফ্যাটি আমাদের শরীরে প্রস্তুত হইতে পারে 
তাহাতে মনে কনা যাইতে পারে যে, প্রহর পরিমাণে কার্নহাইড্রেট 
খাদ্য খাইলে, ফ্যাট না হইলেও চলিতে পারে । কিন্ত বাস্তবিক কার্ধাতঃ 
তাহা বড় সম্ভব হয় না। কফ্যাটে দ্রবনণীঘ্র কতক গুলি খাগ্ঘপ্রাণ আছে, 
তাহা মামাদেত শরীরের পুষ্টির জন্য অতিণয় ঠা | তক্জন্ঠ অন্ততঃ 
কিছু ক্যাট জাতীর খাগ্য দৈনিক ব্যবহার কর! উচিত 
ফ্যাটি একটী উতক্কট খাঁগ্ভ। প্রায় সমুদ্রার গিট খাঁ প্রস্তকভ 
করিত ক্যাটের প্রয়োজন । ইহা সাধারণতঃ সহজেই হজম হয়। 
হানি উত্ভাপ উৎপাদন শক্তি কার্ণহাঈড্রেট ও প্রো্টনের দ্বিগুণেরও 
অবিক। কার্বহতিড্রেট খাছ প্রাপ্স টিন ঘণ্টায় পরিপাক পায়, কিন্ত 
ফ্যাট হজম হইতে প্রায় €1৬ ঘণ্টা লাগে! আমাদের সমুদায় গাগ্য 
কার্ধহাইড্রেট জাতীয় হইলে দ্বিতীয়বার আহারের সময়ের পুর্ব্বেই ক্ষুধা 
(বোধ হইবার কণা; কিন্তু ফ্যাট বিলন্বে পরিপাক পার বলিয়া খাগ্ঘে 
ফ্যাট থাকিলে তত শীন্র ক্ষুধা বোধ হইবে না আমাদের উত্ভীপজনক 
সমূদ্ায় খাছাই যদি কার্নহাঈড্রেট দ্বারা পূর্ণ করা হয, তাহা হইলে তাহার 
পরিমাণ বড় অধিক হইয়া পড়িবে, এত অধিক খাদ্চ আমাদের 
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পাঁকস্থলীতেও ধরিবে না। আঁর অধিক পরিমাণে কার্বহাইড্রেট খাস্ঠ 
খাইলে তাহাতে বদহজম হইয়া অজীর্ণ ও পেটফাপা হইবে এবং পরে 
বহুমুত্র রোগেরও সুত্রপাত হইতে পারে । 
যাহারা স্থুলকায় এবং যাহাঁদের শরীরে অগ্নিক ফ্যাট সঞ্চিত আছে 
তাহার! শিশুদের ও শ্দীণকায় ব্যক্তিদের মত, উপবাসে তত শীঘ্র কাঁতির 
হইয়া পড়ে না। তাহাদের শরীরস্থ সঞ্চিত ফ্যাট পরিবিত হুইয়! 
কিছুকালি দেহের তাপ ও কার্ধ্যকরী শক্তি রক্ষা করিতে পারে । 
ফ্যাটি জাতীয় খাগ্ভও অধিক পরিমাণে খাইলে তাহা হজম হয় না 
এবং পেটের অন্্রথ হয়। অনেক লোকের পক্ষে শীতকালেও প্রায় 
১০০ গ্র্যাম ফ্যাট পরিপাক করিতে কষ্ট হয়। এজন্য কেবল ফ্যাট বা 
কার্বহাঈড্রেট না পাইয়া এ উভয়ের সংমিশ্রণে প্রস্তত খাছ খাওয়াচি 
উচিত । 
ফ্যাটি ও কার্বহাইডে্টে এ উভয়ই তাপ ও শস্তিজনক খাগ্ | 
আমাদের খাস্টে কি পরিমাঁণ ফ্যাট ও কাঁবহাইড্রেট থাকা! উচিত তাহা 
জানা আবগ্তক | বহু বিশেষজের মতে নিগ্ন অন্থপাতে পূর্ণবয়স্ক পুরুষের 
দৈনিক আদর্শ খাগ্ে প্রোটিন, ফ্যটি ও কার্বহাইড্রেটের সমাবেশ উপযুক্ত 
মনে হয়। 
প্রোটিন প্রায় ১০০ গ্র্যাম 
ফ্যাট ্ ৭৫. » 
কার্বহাউড্রেট এ ৪৫০ » 
এই খানে ক্যালরি পরিমাণও প্রায় ৩০০ । 
হাভহ্ব সদার্খ” প্রোটিন, ফ্যাট ও কীর্বহাইড্রেট অতি 
প্রয়োজনীয় খাগ্চ বটে, কিন্ত শুধু এই সব পদার্থেই জীবন সংরক্ষণ হয় 
নাঁ। অন্যান্ত পদার্থেরও আবশ্তক | জীবকোষ যে ষে উপাদানে 
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গঠিত, জীবন রক্ষার জন্যও সেই সকল পদার্থই সমভাবে প্রয়োজনীয় । 
ইহার কোনটী কম বা কোনটা অধিক প্রয়োজনীয় এরূপ বলা 
যায় না। ধাতব পদার্থও জীবকোঁষের উপাদান স্থতরাং আমাদের 
জীবন রক্ষার জন্য ইহাও একান্ত প্রয়োজনীয় ! নানাবিধ খাগ্ের সহিত 
আমর! এই সব পদার্থ গ্রহণ করিয়া থাঁকি | 

কোন খাগ্ঘদ্রব) অগ্নিসংষোগে দগ্ধ করিলে ষে ভল্ম অবশিষ্ট থাকে, 
তাহার বিশ্লেষণ করিয়া সেই দ্রব্যস্থ ধাতব পদার্থের শ্বরূপ নির্ণয় করা 
যার। ধাতবপদার্থ সমূহ শরীরের দ্বিতীয় শ্রেণীর গঠনকারী পদার্থ 
শরীরের প্রায় মর ভাগ ধাতব পদার্থে নির্মিত । ইহার! আমাদের দত্ত 
ও অস্থি গঠনের প্রধান উপকরণ ; তাহা ছাড়া মাংসপেশী, রক্ত এবং 
শরীরস্থ অন্যান্ঠ তরল পদার্থেও ইহারা বিগ্ভমান আছে। আমাদের রক্ত 
সব্বদাই ঈবৎ ক্ষার ভাবিধুক্ত (১181)7)৩)। বদি ইহা আরও একটু কম 
'ক্লারভাবধুত্ত হয়ঃ তবে আমাদের অন্বণ হয়ঃ আর যদি রক্ত একটু অতি 
সামান্ত পরিমাঁণেও অশ্লভাঁবাপন্ন (4১০1৭) হর তবে আমাদের মুত্যু ঘটে 
থাঁগ্যের সহিত আমরা ধাতব পার্থ গ্রহণ করি বলিরা সর্বদা রক্তের 
শ্ীরভাব রক্ষিত হয়। আমাদের শরীরস্থ তরল পদার্থে ধাতব পদার্থ 
বিদ্যমান আছে বলিয়াই ইহার ভিতর দিয় বিদ্যুত তরঙ্গ প্রবাহিত হয়। 
এই পাতন পদার্থ সমূহ বৈদ্যুতিক শক্তি শরীক্গে বহন করে! এই 
বৈচ্যুতিক শক্তিপ্রভাবেই জীবকোঁষ সমূহে কাধ্যের উদ্দীপনা হইয়া 
থাকে, এরপ মনে করিবার যথেষ্ট কারণ আছে (১) 1 সোডিয়াম, 
পটাসিয়াম, ক্যালসিয়াম বাহিত বিছ্যাত তরঙ্গ বলেই আমাদের জদপিগড 
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অনবরত সঙ্কুচিত ও প্রসারিত হইতেছে । এসব কারণে আমাদের 
রক্তে ধাতিৰ পদার্থের সন্ধা একান্ত প্রয়োজনীয়, নতুবা জীবন রক্ষা 
হইবে না। র 

কোন কোন ধাতবপদার্থ শরীরে জৈবপদার্থের (0.৫87710) সহিত 
বিশেষভাবে সংবদ্ধ হইয়া থাকে, রক্তের হিমগ্লোবিনস্থ লৌহ ইহার একটা 
উদ্দাহরণ। আবার কোন কোন ধাঁতবপদার্থ শরীরে মুক্ত অবস্থায় গাঁকে” 
যেমন বন্তে সোডাবাইকার্, লবণ এবং পাকস্থলীতে ঠাইউ্রক্লোরিক 
ফ্যাবাসিড। 

প্রপানতঃ নিয়লিখিত ধাতব পদার্থ সমূহ আমাদের শরীরে থাকে । 

লিলভড-আমাদের শোঁণিতে রক্তকণিকাঁর হিমোঞ্জোবিন একটী 
প্রধান উপাদান । হিমোগ্লোবিনই এই রক্ত কণিকার রক্তবর্ণের কারণ। 
হিমোগ্লোবিনই ফুন্ফুসে বাহু হইতে অশ্রজান গ্রহণ করিয়া রক্তের সঙ্গে 
শরীরের সমুদয় অংশে বহন করে এবং তাহাঁতেই জীবকোধ মধ্যে 
এই অন্রজাঁন সংযোগে জমুদার জীর্ণ 'আহাবা 'ভক্মীভূত হইয়া শরীরের 
তাঁপ ও কর্্মশপ্তি উৎপাদন করে । হিমোগপোবিনের লৌহ ভিন্ন এইসব 
আবশ্যকীয় কাধ্য অসম্ভব হইত । 

যক্কৃত, মাংস, ভিযের পীতাৎশ, সবুজবর্ণের শাকশবজী, এবং গাঁজর 
ইত্যাঁদি খাছ্ে লৌহ যথেষ্ট আছে। 

অখয্রডডিন-অতি সামান্য পরিমাগ হইলেও আয়ভিন আঁমাঁদের 
অতি আবশ্যক; 'জামাদের গলার থাঁতিরিভ (711)1911) নামক গ্রন্থি 
হইতে এক প্রকার অতি আবশ্তকীয় অন্তঃরস নির্গত হয়। আয়ডিন 
সেই অন্তঃরূসের প্রধান উপাদান। ইহার অন্পতা বা অভাব হইলে 
এেই থাইর্ড গ্রন্থি বুদ্ধি প্রাপ্ত হয়) ইহাকেই সাধারণতঃ গলগণ্ড বা 
গর্থল বলে, আয়ডিন সাধারণতঃ মাটিতে ও জলে থাকে, এবং 
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তথা হইতে সবুজবর্ণের শাকশবজীতে যাঁয়। জল ও শাঁকশবজী হইতে 
আমরা ইহা! গ্রহণ করিয়া থাঁকি। কোন কোন দেশের ভূমিতে এই 
আযর়ডিনের অভাব আছে। সেই সব দেশে এই গলগণ্ড রোগের খুব 
প্রাৰল্য দেখা যায়। আয়ডিন সমুদ্রে থাকে সুতরাং সামুদ্রিক মংস্তে ও 
তাহাদের যককৃতজাত তৈলে যথেষ্ট আযফ়ভিন থাকে ; এজন্য এইসব খাছ 
অতি স্বাস্থ্য প্রদ | সাধারণতঃ সবুজবর্ণের শাঁকশবজী ও ফলে ঘে আয়ডিন 
থাকে তাহাঈ আমাদের পক্ষে যথেষ্ট । আয়ডিনের আর একটা গুণ 
এই বে ইচ্ছা ফ্যাট ও ক্যালসিয়াম পরিপাঁকের সহায়তা করে । 

ব্যালম্নিন্রীষ্ম- ইহা একটী বিশেষ প্রষ্বোজনীর ধাতু । অস্থি 
ও দত্ত গঠনের ইহা প্রধান উপাদান, হৃদপিণ্ডের কার্য পরিচালনে 
বিশেব সহায়ক এবং রক্তমোপক | ইহা ফ্যাট ও লৌহ হজমেরও 
সহাম্তা করে । মাতা ও শিশুর পক্ষে কাঁলসিয়াম বিশেষ উপকারী 
পদ্দার্থ। খানে ইহার অভাঁব হইলে দুর্বলতা, রিকেটস্‌ প্রভৃতি 
রোগ জন্মে, এবং অস্থি নরম হর ও দন্ত অকালে পায় পায় । 

ছুধ, ডিমের পীতাংশ, ফল ও শাকশবজীতে ইহ ষথেই পরিমাণে 
থাকে! 

ফুস্ফঞক্পান-ইহাও অস্থি ও দত্তের একটা বিশেষ উপাদান । 
প্রত্যেক জীবকোষে ইহা! বিদ্যমান আছে) জ্তরাং ইহা শরীরের পুষ্টি 
ও বুদ্ধির জন্য বিশেষ দরকারী । ছুধে, ডিষে, ও পালংশাকে ইহা প্রন 
পরিমাণে আছে | 

সউবম্নিজ্ীক্ম-ইহা সোডিয়াম ও ক্যালসিয়াম সহবোঁগে 
দপিগ্ডের কাব্য পরিচালনের প্রধান অবলম্বন । তাহা ছাড় মাঁংসপেশী 
বুদ্ধির জন্য ও পটাসিয়াম বিশেষ উপকারী । উহ? ফল ও শাঁকশবজীতে 
বথেঈ পাওয়া যায় । 


৪৪ খাছাতত 


ফঙন.ক্রেউস্‌--বিশেষতঃ সোডিয়াম ও পটাসিয়াম ফম্‌ফেটস্‌ 
এই সমুদয় ধাতবপদার্থের সহযোগে মুত্রযন্ত্ব (71075) রক্তের 
স্বাভাবিক ক্ষারভাঁব রক্ষার সহায়তা করে৷ ফল ও শাঁকশবজীতে রক্তের 
ক্ষারভাব বদ্ধক ফস্ফেটস্‌ প্রচুর পরিমাণে আছে । মাংসে রক্তের 
অন্নত্বভাব বন্ধক ফম্ফেটন্‌ থাকে । এজন্য বেণী মাংস ভোজন রক্তের 
ন্পারভাবের হাঁন করিতে পারে, এবং তংগ্রতিকারার্থ গেট ফল ও 
শাঁকশবজী খাঁওয়া অতীব গপ্রয়োজন। 

লোডিক্সী্ম--প্রধানতঃ সোডিয়াম ক্লোরাইড বা সাধারণ লবণ 
আমাদের বিশেষ দরকারী | ইহা আমাদের শরীরের তরল পদার্থ 
সমূহকে উপযুক্ত মারায় ঘন (0995০) রাখে । উহা! বিশ্লি্ট হইয়াই 
পাকস্থলীতে হাইদ্রক্রোরিক ফ্যাসিভ উৎপাদন করে) উদ্ভিজ্ঞাহারী 
প্রাণিগণের খাগ্ে লবণের অল্পতা৷ ঘটে এজন্য তাহাদের খানে লবণ 
পুথকরূপে মিলিত করিরা দেওয়। আবপ্তক। ফাহাদের রক্তের চাপ 
বেণী, তাহাদের যদি মুত্রযন্ত্র খারাঁপ হয় তবে তাহাদের আহারে লবণের 
পরিমাণ হ্রাস করা নিতান্ত উচিত। 

কীবন্নেউস্ল- প্রধানতঃ ফল ও শাকশবজীতে পাওয়া 
যায় । 

গন্কান্ঃ--আমাদের চুল ও নখের পুষ্টির জন্য গন্ধক দরকার। 
ইহ! ডিমের গীতাঁংশ, পেঁয়াজ ও বাঁধাকপিতে পাওয়া যাঁয়। প্রোটিনেও 
শতকরা প্রায় একভাগ গন্ধক থাকে ! সুতরাং প্রোর্টিন যথেষ্ট খাইলে 
শরীরে গন্ধকের অল্পত। হইবে না। 

জ্লেগিন্- পাকস্থলীর পাঁকরসের জন্য ক্লোরিণের প্রয়োজন । 
ইহা কলা, আনারস, লবণ, বিলাতী বেগুণ ও অন্তান্থ সবুজবর্ণের 
শাঁকখবজী হইতে আমরা পাইয়া থাকি । 
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ফল, শাকশবজী, এবং তরিতরকারীতে ধাতবপদার্থ ষথেষ্ট থাকে! 
সমস্ত ধাতবপদার্থই জলে দ্রব হয় 3 সুতরাং শাঁকশবজী ও তরিতর্কারী 
সিদ্ধ করা! জল ফেলিয়া দিতে নাই, তাহা হইলে অনর্থক আমরা অনেক 
প্রয়োজনীয় পদার্থ হইতে বঞ্চিত হুই। 


জল 


ন্নম্নজান বাঁু আমরা শরীরে সঞ্চয় করিয়! রাখিতে পারি না । এজন্ত 
প্রতি মুহুর্তেই মাঁমাদের বাঁযু গ্রহণ কর! আবশুক হয়। জলও আমর! 
দেহে সঞ্চয় করিয়! রাখিতে পারি না। জীবনধারণ জন্য বাঁধুর পরই 
জলের প্রয়োজন । জীবকোষের ভিতরে ও বাহিরে অনবরতই জল 
প্রবাহের গমনাণমন চলিতেছে ৷ এই প্রবাহ মধ্যে জীবনীশক্তির ক্রিয়। 
চলিতেছে । জল প্রবাহ ভিন্ন জীবনীশপ্তি চলিতে পাবে না। এজস্ 
সর্ধদাত জলের প্রয়োজন। দেহের পুষ্টির জন্ত জল নিতান্ত আবশ্তুক | 
আমাদের সমস্ত দেহের শতকর। প্রা ৭০ ভাঁগ জল । রক্তের প্রায় এ 
ভাগ জল, মাংনপেণীর প্রান $ ভাগ জল । এই জলীয় পদার্থের যোগেই 
সমুদয় পুষ্টিকর পদার্থ পমৃহ দেহের নানা অংশে নীতি ছর এবং দেভ হইতে 
নিশ্রয়োজনীর পদার্থ সমূহ বহিষ্কত হই যায়৷ জলীর পদার্থ সংযোগেই 
দেহের অভান্তরস্থ রাসায়নিক ক্রিয়্াসমূহ সম্পর হয় । দেহতাপের সমতা 
রক্ষা ব্যাপারেও জলের বিশেষ সম্পক আছে । আমরা যে জল পান 
করি তাহার অধিকাংশই ক্ষুদ্র অন্ধ ইইন্তে এবং কির়ৎ পরিমাখে বৃহৎ অন্তর 
হইতে ও শরীরে প্রবেশ করে ১ এবং নিঃশ্বাসের সঙ্গে, ত্বকের ভিতর দিয়া 
এবং মলমূত্র রূপে দেহ হইতে বাহির হইয়া বার! এইরূপে প্রায় তিন 
মের জল দৈনিক আমাদের শরীর হইতে বাহির হইতেছে ! আমাদের 
সকল খাছ্াদ্রব্যেই জল আছে. এবং রাসায়নিক প্রক্রিয়া হইতে কিছু 
জল শরীরে উৎপন্ন হয় । তাহা ছাড়াও আমর! প্রতাহ যথেষ্ট জল পান 
করিয়া থাকি । শরীরে জলের অভাব হইলে আমাদের তৃষ্গাঁবোঁধ হয়, 
এবং জল পান করিয়! আমরা তৃষ্ণা দূর করি । শরীর পরিষ্কার রাখিবার 
জন্য বাহিরে যেমন যথেষ্ট জল বাবহাঁর করা দরকার সেইরূপ শরীরের 
অভ্যস্ত পরিস্কাঙ্ রাখ্বার জন্য ঘথেই জল পান কা দরকার । যাহার! 
যথেষ্ট জল পান করে ন। তাহাদের রক্জ কতকটা ঘন ও দূঘিত থাকে. 
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শরীরের অভ্যন্তর ততট1 পরিক্ষার হর না! তাহাদের কাঁয়িক তাপ সীমান্ত 
বৃদ্ধি হয়, পরিপাক কাধ্যও ভালরপ হয়. না, কোষ্ঠকাঠিম্ত হর এবং 
মলমৃত্রও কতক পরিমাগে ঘন হয়। প্রতিদিন আমাদের প্রায় ২৩ 
সেন জল পাঁন করা ষউচিত। কম জল পান অপেক্ষা বরং কিছু বেশী জল 
পান করা ভাল। এমন কি আহারের পর আঁধসের জল পাঁন করিলেও 
পরিপ।ক ক্রিয়ার কোন বাঁ হয় না । জল শ্ীগ্রই পাকস্থলী হইতে ক্ষুদ্র 
আন্বে চলির ঘাঁর়। প্রত্যহ ভোরে এক গ্লাস জল পান করার অভ্যাসটা 
ভাল, তাহাতে কোট পরিষ্কার হয় । 
স্পাল্লীজিম্ঃ তাপ লক্ষাক্স জলেক্স ও্রল্সোজ- 
নীতা বাহিরের অপেক্ষাকৃত শীতল পদার্থের সংস্পর্শে আমাদের 
শারীরিক শাঁপের ভ্াঁদ হদ্ব এবং শরীরের অভ্যন্তবস্থ জল যখন 
নিগোসের সঙ্গে বা ঘর্দমের সঙ্গে আসিয়া বাশ্পে পরিণত হয় তখনও 
আমাদের কাঁধষিক তাপের হাস হয। বপন ধর্ম হন্য়া শরীর 
হইন্যে যথেট জল বাহিন্র হইয়া বাঁ শন আমাদের প্রচুর জল 
পান কন! রন হয়। এজন্য গ্রীত্রকাঁলে আমরা বেণী জল পাম 
করিয়া থাকি। কিন্ত অতিরিক্ত পরিশ্রধের অব্যবহিত পরেই ঘর্মীক্ত 
কলেবরে শীতল জল পান করা নিতান্ত অন্যান: এদ্ধপ করিলে 
সহসা মুত্যু ও ঘটিতে পারে । আমাদের শরীরের উভাপ যত বৃদ্ধি হয়, ততই 
আসাদের শরীর হইতে উত্তাপ বাহির করিয়া দিয়া শরীর শীতল করার 
প্রয়োজন হর । শরীরস্থ জলই ঘর্ধরূপে বাহির হয়, এবং ধর্ম বাঁষ্পরূপে 
পরিণত হইলেই শরীর শীতল হয় । সুতরাং এইন্ধপে শারীরিক উত্তাপ 
কমাইতে হসলে যথেই জল পান করা একান্ত প্রয়োজনীয় । যথেই জল 
পানের আর একটা উপকারিতা .এই যে ইহাতে রন্তের চাঁপ কিছু 
হাস পায় । 
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খানের সারপদার্থ বিশুদ্ধ প্রোটন, ধাতব পদার্থ ও জল এই সব শরীর 
'গঠনোপযোগী প্রাণহীন পদার্থ মাত্র । যথেঈ পরিখাঁণে কেবল খাঁছের 
এই সারপদার্থ সমূহ খাইলেই শরীরের পুষ্টি ও বৃদ্ধি হয় না এবং জীবনও 
রক্ষণ হয় না। ঘদি এই সব শাঁদ্যের সারপদার্থের সহিত একটু 
সামান্য পরিমাঁণেও দ্রপ্ধ দেওয়া বায়, তবে প্রাণীর প্রাণ রক্ষণ! পায় এবং 
শরীনেরও পুষ্টি হর়। তাহাতে দেখা বর যে, ছুদ্ধে এমন কিছু পদার্থ 
আছে যাহার গুণে খাদ্যের সারপদার্থ সমূহ কাঁধ্যকরী হইয়া জীবন রক্ষা 
ও শরীরের পুষ্টি সাধন করিতে পারে । নেই ছুপ্ধনিহিত পদার্থ খাদ্যের 
সারপদার্থ সমূহকে অনুপ্রাণিত করিয়া প্রাণীর প্রাণরক্ষা ও শরীর 
পোষণ কাঁধ্যে নিয়োজিত করে?) এজন্য সেই পদার্থকে খাদ্যপ্রাণ 
(ড1001011) বলে। এরূপ ভাবে পরীক্ষার ফলে আজ পর্য্যন্ত পাচ 
ছয় প্রকার খাদ্য প্রান আবিষ্কৃত হইয়াছে । এসব খাদাপ্রাণের পরিমাণ 
অতিশয় সামান্য, কিন্তু ইহাদের কর্ধর্চমতা অতিশয় অদ্ভূত । কাষ্টথগু 
বা বারুদ থেনন অগ্রিম্ফুণিঙ্গের সংযোগ ব্যতাঁত কার্যকরী হয় না, সেরূপ 
এইসব খাঁদ্যগ্রাণের সংযোগ বাতিন্নেকে বু পরিমান উৎকৃষ্ট খাদ্যের 
সাঁরপদার্থ সমূহও কাঁজে লাগে না। নির্্াণকারী মিঙ্লী ভিন্ন বেমন 
কেবল ইস্টক, চু, সুরকি ও কা শ্রুতি পদার্থে অট্রালিক! তৈরার 
হয় না, সেরূপ কেবল খাঁদোর বিশুদ্ধ সারপদার্থের ভক্ষণেও দেহের 
পুষ্টি, বৃদ্ধি এবং রক্ষণ হয় না, উহাদের নিয়ন্ত্রণ জন্ত খাঁদ্যপ্রাণেরও একান্ত 
আবশ্কক। 

এই সব খাদ্য প্রাণের উপাদান ও রচনা প্রণালী সম্বন্ধীয় রাসায়নিক 
তত্বাদি এমনও সম্পূর্ণরূপে নির্ণাত হয় নাই। ইহাদের অধিকাংশই 
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উদ্ভিজ্জ খাদ্যের সহিত আমাদের শরীরে প্রবেশ করিয়া আপন আপন 
কার্য করিয়া! থাকে । ইহাদের একটী বাবা অন্য একটার কাধ্য হয় না। 
ইহাদের কোন একটা খাদ্য প্রাণের অভাব ঘটিলে ৩;৪ মাঁস মধ্যে মৃত্যু 
ঘর্টিতে পারে । 
এই সকল খাদ্যপ্রাণের নাম ইংরেজী বর্ণমালা অনুসারে রাখা, 
হইক্সাছে। যথা 
খাদ্য প্রা€--এ' (4) 
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সকলগুলি খাদ্যপ্রাণই একসঙ্গে বিদ্যযান আছে এমন খাদ্য অতি 
বিরল । বেন গাঁদ্যে একটা বেশী আছে, অন্যটী কম আছে, আঁনাঁর কোনি 
গাঁদ্যে বাঁ ইহাদের অন্য প্রকারের সমাবেশও আঁছে। এজন্য সকল 
খাঁদ্যগ্রাণই উপযৃক্ত পরিমাণে পাঈতে হইলে নানাবিধ খাদ্যের সংযিশ্রণ 
কর একান্ত আবশ্যক । ইহ শরীরে সাধারণত; সঞ্চিত হয়া থাকে 
না, এজন্য যাহাতে আমাদের দৈনিক আহারে সব্ধদাই ঘথেই পরিমাণে 
এইসব থাদ্যপ্রাণ বিদ্যমান থাকে তত্প্রতি বিশেষ দৃষ্টি রাখা কর্তব্য । 
শী প্রাণী 22 (&)7৮ 

হা! সাধারণতঃ সকল প্রকারের জীবজ ফ্যাটে শেকরের চবি ছাঁড়া) 
ও সবুজ বর্ণের শীকশবজীতে যথেষ্ট পরিমাগে আছে । কিন্তু উদ্ভিজ্ঞাত 
তৈলে ইহা! থাকে না । যে সকল গাভী কীঁচা খাস খায় তাহাদের দুধে এই 
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থাদ্যপ্রাণ যথেষ্ট থাকে, খে সকল গাভী কেবল শু খাগ্ঘ খায় তাহাদের 
দুধে *এ' খাদ্যপ্রান বড় কম থাকে । এই খাদ্যপ্রাণ শ্সেহ জাতীয় পদার্থে 
দ্রব হয়। ইছা! মাতৃত্তন্ত হইতে সন্তানের শরীরে যায়, সুতরাং শিশু 
পুষ্টির জন্য মাতার এই খাধপ্রাঁন যথেষ্ট খাওয়া দরকার | 

সাধারণ রান্নাতে এই গাদ্যপ্রাণ বিশেষ নষ্ট হয় না। কিন্তু নন্দ 
খাদ্যদ্রব্য বাত সংস্পর্শে অনেকক্ষণ সিদ্ধ কর] বায় তবে তাহা অনেক নষ্ট 
হইয়ণ যাঁয়। সম্পূর্ণ (৬1১০1) আতপ চাউলে এই গাঁদ্যপ্রা+ সামান্ 
থাঁকে কিন্তু কলে প্রস্থত পালিস করা ধব্ধবে সাদা চাঁউলে এবং এঁদ্ধ" 
চাঁউলে উহা! নঃ হইয়া বার । 

ইহা! শরীরের পুষ্টি বিধান করে। ইহা! দেহচর্ষ্ের পুষ্টি করিয়া, এবং 
চক্ষু, পাকপ্রণালী, গ্ৰাসপ্রণীলী ও মৃ্রস্থলীর ভিতরের কোমল আবধণকে 
পরিপুষ্ট করিয়া সংক্রামক রোঁশের আক্রমণে বাধা দিতে আমাদিগকে 
শত্তিসম্পন্ন করে । 

ইহার আঅভ।বে জিরোক থেলমিয়। (552100701511015) নামে এক 
প্রকার চক্ষুরোগ জন্মে, তাহাতে চক্ষুর কণিরা (0০778) শুষ্ক হইয়] 
যায়, এবং পরিশেষে ঘা হইয়া! দৃষ্টিশক্তি নষ্ট হইতে পারে। এজন্ত 
ইহার অপর নাঁম অফথেলমিয়া প্রতিষেধক খাঁদ্যপ্রাণ (£১01001707211010 
৬1052:17) | ৃ 

ইহার অভাবে শরীর বাড়ে না, 'রাতিকাঁণা' প্রভৃতি চক্ষুরোগ, সব্দি, 
কাঁসি, ষদ্মা, পেটের পীড়া এমন কি পাথরি রোগ খর্ধান্ত জন্মিতে পারে । 
নিম্নলিখিত খাগ্ধাত্রবো খাগ্ঘপ্রাণ “এ” বথেই আছে । 

তুধ, ঘি, মাথন, কড মংস্তের বন্কংজাত তৈল (০০016৬61100), 
ডিমের গীতাংশ, মতগ্তের তৈল ও ডিম, ঘর্কৎ, পালং শাক, বাঁধাকপি, 
শালগম ও অন্ঠান্ত সবুজ শীকণবজী। শুষ্ক লীমের বীজ ও ছোলা! 
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জলে ভিজাইলে যখন অস্কুর উদ্‌গম হয় তখন তাহাতে যথেষ্ট পরিযাণে 
এই খাদ্য গ্রাণের আঁবি3ভাব হয় | 
নি্নলিবিত খাদ্যদ্রব্যে ইহা থাকে না। 

কলের সাদ! ময়দা, সাদা চাঁউল, সিদ্ধ চাউল, সর্ষপের তৈল, 
ককোজেম, মার্জারিণ, উদ্ভিজ্জাত ঘ্বৃত। 

সবুজ বর্ণের শাকশবজীই এই খাদ্যপ্রাণের গ্রধান আকর | উদ্ভিদের 
সবুজ অংশে হৃর্যযকিন॥ প্রভ1বে ইহার উৎ্পন্তি হয়। এবং তাহ হইতেই 
প্রাণীর শরীরে গ্রবেধলাঁভ করে । এই জন্তই সবুজ বর্ণের কচা৷ ঘাস 
খাওয়াইলে গাভীর ছুগ্ধে এই খাঁদ্যপ্রাণ বেশী হয় কিন্তু শুঞ্ক খড় খাঁওয়াইলে 
গোছদ্ধে এই খাঁদ্যপ্রাণের হ্রাস হইয়া থাক । সবুজ বর্ণের জলজ উদ্ভিদ 
হইতেই কড মতস্তে এই খাদ্যগ্রাণের এত আধিক্য হয়। কড মতশ্তের 
ব্কংজাত তৈলে এই খাঁদ্যপ্রা4 মাএন হইতে প্রান ২০০1২৫৭ গুন অধিক 
থাকে । 


খাছ ঞ্রা পি পাজি ( উ।) 

উদ্ভিদ ভূমি ও বাতু- হইতে, যে সকল পদার্থ আকর্ষণ করিয়া লয়, 
তাহা হতে এই খাগ্প্রাণ উদ্ভিদে জন্মে। এজন ভূমি ও জল বায়ুর 
গুণাগুণের উপর এই খা্ধপ্রাণের পরিমাণ অনেকটা নির্ভর করে 
ইহা প্রধানতঃ উত্ভিদ্বের বীজ ও ফলে থাকে । উদ্ভিজ্জাত থাগ্ধ হইতে 
এই খাস্ধপ্রান প্রাণীর শরীরে প্রবেশ লাভ করে। ইহ! শারীরিক পুষ্টি- 
বিধান ও ক্ষতিপূরণ সাধনে, খাঁ পরিপাক কার্যে, নিশ্রয়োজনীয় পদার্থ 
শরীর হইতে বাহির করিতে এবং মাংসপ্ণী, নাঁঠু মণ্ডল ও ত্বকের বথাধথ 
পরিপোধ্ন পূর্বক তাহাঁদ্দের আপন আপন কার্ধ্য সাধন করিতে প্রভূত 
সহাক্রতা করিয়া থাকে । ইহাও মাতন্তন্ত হইতে সন্তানের শরীরে "প্রবেশ 


হব 
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করে ; সতরাং মাতার খাস্ভে ইহা প্রচুর পরিমাঁণে থাকা আবশ্তক, নতুবা 
সন্তানের যথা পুষ্টি হইবে না । 

গম্‌, যব, ভূট্রা, চাউল প্রভৃতি খাগ্ভশস্তে, ডাল, শীমের বীজ, 
বাদাম, ভুধ, ভিম, যক্কৃত, পাঁলং শাক, বিলাতীবেগুন, আলু, বেগুন 
প্রভৃতি খাছ্দ্রব্যে ইহা যথেষ্ট থাকে । ক 
কলের সাদ ময়দা, সাদা চাউল, চিনি, মাঁধন ও অন্তান্ঠ দেহ জাতীয় 
পাগ্ধে ই থাকে না। 

সকল প্রকারের খাগ্ভশশ্ত মধ্যে আমাদের প্রধান খাছ্চ চাউলে এই 
গাছ্ঘপ্রাণ অদ্তি কম থাকে, এবং যাহা থাকে তাহা চাউলের উপরিভাগে 
খোঁসার নিয়স্থ ঝুঁড়ীতে থাকে । কলে পালিস কর! ধব্ধবে সাদা চাউল 
হইতে ইহা চলিয়া ধায়, কিন্তু টেকি ছাঁটা চাঁউলে ইহা! বেশ. থাকে। 
এই খা্প্রীণ জলে দ্রব হয়। ন্তুতরাং চাঁউল যদি পুন? পুনঃ ধোঁওয়া যায় 
এবং ভাতের ফেন ফেলিয়া দেওয়া যায় তাহা! হইলে আমরা এই অতি 
আবশ্যকীয় পদার্থ অনর্থক অন্ত ও অভাস দোষে হারাই । সিদ্ধ? 
চাউল হুইতে «এ' খাদ্/প্রান চলিয়া ধায়, মাড়গাঁলা ভাত হইতে “বি? 
খাঁদ্যপ্রাণ চলিয়! যায়_হৃতরাং এইরূপে আমাদের প্রধান খাদ্যের খাদ্যপ্রাণ 
অতি ক্ষীণ হঈতে ক্সীণতর হয়! যাঁয়। এ বিষয়ে আমাদের অভ্যাস ও 
দেশাঁচাঁর পরিবর্তন করা একান্ত আবপ্তন্ক । 

কলে প্রস্তত সাদ! ময়দা হইতে ও এই খাদ্য প্রাণ অন্তহিত হয়, কিন্ত 
বাত প্রস্তত আট'তে ইহ যথেষ্ট থাকে | 

এই খাদ্যপ্রাণের অভাবে প্রথমে অজীর্ণ, পেটের পীড়া, কোষ্টকাঠিন্ঠ 
দৌর্ধলা, রক্তহীনতা, মাথাধরা, হৃদপিণ্ডের ছুর্ধলতা, এমন কি পরিশেষে 
হাত পা অসাড় হইয়। ও ফুলিরা বেরিবেরি (30171 13011) রোগ জন্মিতে, 
পাবে। ৃ 
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ইহা ষে কেবল বেরিবেরি রোগের প্রতিষেধক তাহা নহে; ইহা 

ন্ায়ুমণ্ডল, হৃদপিও্, পাকস্থলী, অন্ত্র, যক্কৃত, মাঁংসপেশী প্রভৃতি সবল 
ও সতেজ রাখে এবং রোগপ্রাতিষেধক শক্তি বৃদ্ধি করে। ইহার 
বেরিবেরি রোগ ও লাযুপ্রদাহ রোগ নিবারণের গুণ আছে বলিয়া 
ইহ1 বেরিবেরি নিবারক ৬ শ্পীবুপ্রর্দাহ নিবারক খাঁদ্যপ্রাণ বলিয়াও 
অতিহিত হইয়া ধাকে । | 

সাধারণ বানাতে এই খাদ্যপ্রাণ নষ্ট হয়না | যদি ডাল তরকারী 
সোডাসংযোগে সিদ্ধ কর যায় তবে ইহা নষ্ট হইয়া যাঁয়। 

গমের অস্কুর হইতে “বিযাঁক্স” (06০7৪) নামে অভিহিত একটা 
পদার্থ বাহির করা হইয়াছে, তাহাতে এই খাদ্য প্রাণ যথেষ্ট আছে। 
ঈষ্টের (৮৩৭5৫) নিষ্যাস হইতে “মারমাইট” € 115:07106 ) নামে 
অভিহিত একটী জিনিষ বাহির কর! হইয়াছে, তাহাতেও এই খাদ্য প্রাণ 
যথেষ্ট আছে । এই খাদ্যপ্রাণের অভাব হইলে প্রতিদিন এক ছটাক 
মাঁরমাইট 'অথব] অর্ধ ছটাঁক “বিমাক্স* খাইলে বিশেষ উপকার হয়। 

সমুদাঁয় ভূক্তদ্রব্যের সহিত এই খাদ্যপ্রাণের সামঞ্জস্য থাকা উচিত ১ 
মোট খাদ্যের পরিমাণ ষত বেশী, হইবে, “বি খাদ্যপ্রাণের পরিমাণও 
তত বাড়াইতে হইবে । 

আমাদের খাগ্ভে এই খাছ্প্রাণের বড় অভাব দৃষ্ট হয়, কিস্ত ইহার 
অভাব দূর করিবার জন্ত আমরা অন্ত কোন খাদ্য গ্রহণ করি না। ইহ! 
অনেকট1 অজ্ঞতা ও আথিক অস্থচ্ছলতা৷ হেতু ঘটিয়৷ থাকে । ইহার ফলে 
হাত পা অসাড় হুইয়৷ সকল সময় পুর্ণমাত্রায় বেরিবেরি রোগ না জন্মিলেও 
পেটের গীড়া কোষ্ঠকাঠিন্য, দৌর্বল্য, রক্তহীনতা প্রভৃতি রোগের প্রাথমিক 
লক্ষণ সমূহ বিকাশ পায় । এজন্ঠ খাগ্ভতত্বের আধুনিক জ্ঞান অনসারে 
আমাদের খাদ্যের প্রচলিত প্রথার পরিবর্তন করা নিতাস্ত আবশ্তক 1 


6. 


রঃ থাগ্তত্ব 
শাহ্যপ্রা পি ভিং+ 85 আা ল্পি- সি, 08575) 

সাধারণতঃ খাগ্গ্রাণ “বি,” এবং “বিৎ বা পি. পি. প্রায় একসঙ্গেই 
থা্ঘদ্রব্যে থাকে । কিন্তু ইহারা বাস্তবিক পরম্পর সম্পূর্ণ শ্বতন্্র পদার্থ । 
"বি, বা “পি, পি. খাগ্ভপ্রাণ মাংসে যথেষ্ট থাকে, কিন্তু “বি১, খাদ্য প্রাণ 
মাংসে অতি সামান্ত মাত্রায় থাকে ! ঈষ্টে (৮8850 ও গমের অস্কুরে বি) 
এবং পবিৎ, বা “পি. পি” এই উভয়বিধ খাদ্যপ্রীণই বথেষ্ট থাকে । কিন্ত 
উিত্তিজ্জ খাদ্যদ্রব্যে ইহার অভাব দৃষ্ট হয়। 

ইহার অভাবে পেলাগ্রা (1১০11912) নামক রোগ জন্মে । এজন্যই 
ইহ “পি. পি. অর্থাৎ পেলাগ্রা প্রতিষেধক খাঁদ্য প্রাণ বলিয়া অভিহিত 
হইয়াছে। এই রোগ আমাদের দেশে বড় দেখা যায় না। এই রোগে 
পেটের অস্থুখ করে, এক প্রকারের চন্মরোগ দেখা দেয় এবং কতকগুলি 
বিশেষ মানসিক লক্ষণও প্রকাশ পায় । পরিশেষে উন্মাদরোগও জন্মিতে 
পারে। ইহা ঈষ্টে, গম ও ছোলার অক্কুরে, মাংসে, মৎন্তে ও ডিমে 
যথেষ্ট থাকে । 


আাদাপ্রাপ--কিন, 00) 
এই খাদ্য প্রাণ টাট্কা সবুজ বর্ণের শাকশবজী ও ফলে প্রচুর পরি- 
মাথে থাকে । এই পকল খাদ্য হইতেই ইহা প্রাণ্িগীণের শরীরে 
প্রবেশলাভ করে এবং তথায় রক্তে ও যক্কৃতে যথেষ্ট থাকে । মাঁংসাশী 
প্রাণিগণ অন্ত প্রাণীর রক্ত ও যন্কৃত খাইয়া ইহার অভাব পুর্ণ করে। 
ইহা খাদ্য হইতে মাতৃস্তন্যে যায়। যথেষ্ট কীচা ঘাস খাওয়াইলে গাভীর 
দুগ্ধে যথেষ্ট পরিমাণে এই খাদ্যপ্রাণ উৎপন্ন হয়। ইহা! জলে দ্রুব হয়। 
ইহার অভাবে স্কাঁভি (০৩:৮০) নামক রোগ জন্মে। টাটকা 
শাকশবজী ও ফলের অভাবে, পূর্বে সমুদ্রযাত্রী নাবিকদিগের মধ্যে এই 


খাগ্ভতত্ ৫১ 


(রোগের খুব প্রাবল্য ছিল। ইহাতে দাতের মাঁড়ি হইতে সহজেই রক্ত 
পড়ে, শরীর রক্তশৃন্ ও দুর্বল হয়, ভাল ক্ষুধা হয় না, কাজে অনিচ্ছা! জন্মে 
ও শ্বভাব খিটখিটে হয়। ইহার অপর নাম স্কাভিনিবারক খাদ্য প্রাণ । 
নিয়লিখিত খাদ্যদ্রব্যে ইহা! যথেষ্ট থাঁকে 

কমলা, লেবু, বিলাতী বেগুন, পালং শাক, বাধাকপি, শিম ও ছোলার 
অস্কুর । ণ 
বানাতে এই খাদ্যপ্রাণের হানি হইয়া থাকে । যতই. দীর্ঘসময় 
থাগাদ্রব্য সিদ্ধ কর! যায়, এই খাঁগপ্রাণের তত অধিক হানি হইয়া থাকে । 
অল্প সময় সিদ্ধ করিলে বেশী হানি হয় না। সোডা বা অন্তকোন ক্ষার 
দ্রব্য সহযোগে সিদ্ধ করিলে অতি সহছেই এই খাগ্প্রাণ বিনষ্ট হইয়া ফায়। 

অতি উত্তাপে অন্জান সহযোগেই এই খাগ্প্রাণ বিনষ্ট হয় ; এই 
জন্ত প্রথমে বাঁধু বহিষ্কার করিয়া, উত্ভাপ সংযোগে ফল ও শাঁকশবজী 
সুরক্ষিত (2:69৩:%৪6০1) করিবার আধুনিক প্রণালী অবলম্বন করিলে 
ইহার তত হানি হয় না। 

বিলাতী জ্যাম (810) ও'যারমাঁলেড (11277721906) প্রস্তৃত করিতে 
ফলাদি দীর্ঘ সময় সিদ্ধ করা হয়, এজন্য তাহাতে এই খাগ্প্রাণ নষ্ট হুইয়া 
যায়। 

গোত্বপ্ধে এই থাগ্ঘপ্রাণ আছে বটে, কিন্তু দীর্ঘসময় জাল দিয়া 
স্ুটাইলে অথবা সোডা প্রভৃতি মিশ্রিত করিলে, ইহার হানি হইয়! থাকে । 
'এজন্ত দুগ্ধপোঁষ্য শিশুদিগকে সর্বদাই কিছু কিছু কমলাঁদি ফলের রস পান 
করান উচিত। অর্ধ ছটাঁক কমল! বা লেবুর বা! বিলাতী বেগুণের রস 
'দৈনিক পান করিলে স্কাভিরোগ হওয়ার কোন আশঙ্কা থাকে না। 

ছোঁল! এবং শিমের বাঁচি প্রায় ২৪ ঘণ্টা জলে ভিজাহয়৷ রাখিলে যখন 
'্অস্কুর উদগম আরম্ভ হয়, তখন তাহাতে এই খাগ্চগ্রাণের উদ্ভব হয়| 


৫২ খাঁছ্তত্ব 


দেই সময় উহা! ছুই মিনিটের অনধিক কাল সিদ্ধ করিয়া খাইলে এই 
খাগ্গ্রাণের হানি হয় না। 
নিয়লিখিত খা্াদ্রব্যে এই “সি' খাপ্রাণ প্রায় নাই বলিলেই হয়। 

ডিম, আটা» সাঁদা ময়দা, বাঁি, চিনি, তৈল, মাঁখন, শুফফল ও শুক্ক- 
তরকারী, টিনের কৌটাস্থ বিলাতী দ্ধ ইত্যাদি । 
ইহার নিয়লিখিত গুণ আছে। 

১। রক্ত পরিষ্ষারক। 

২। রক্তবহ'নিলীর পুষ্টিকারক। 

৩। সংক্রামকরোগ প্রতিষেধক । 

৪| দত্ত ও অস্থি গঠন সহায়ক | 

৫| স্ষার্ভিরোগ নিবারক । 
হাদ্য প্রপি_এডিিগ (0) 

এই খাস্চপ্রাণ অন্ান্ খাগ্প্রাণের ন্যায় উদ্ভিদে জন্মে না। ইহা! 
দ্মেহজাতীয় পদার্থে দ্রব হয়। তৃণভোঁজী জন্তগণের শরীরে যে ন্মেহজাতীয় 
পদার্থ জন্মে, তাহাতে আরগোষ্টারল (৪::209001) নামক একটী পদার্থ 
থাকে। চর্মন্থ এই আরগোষ্টারল হৃর্য্যকিরণ সম্পাতে (015-51916 
1855 ০£0)5 98)এই খাগ্প্রাণে পরিণত হুইয়। রক্তে ঘায় এবং শরীরের 
অস্থি গঠন কাধ্য নিয়ন্ত্রিত করে । সাঁধাধণতঃ জীবজ খাগ্ভ হইতে মানবদেহে 
এই খাছ্প্রাণ প্রবেশলাভ করে, কিন্তু আমাদের খাছ্ে যদি আরগোষ্টারল 
থাকে তবে চর্ম্দে রৌদ্রের (015:-৮1015 1:89) প্রতিক্রিয়ায় আমাদের 
শরীরেও এই খাগ্ঘপ্রাণ তৈয়ার হইতে পারে । আমাদের সর্ধাঙ্গ ঢাকিয়া 
রাখার প্রথাট। সব সময়ে শ্বাস্থ্যের পক্ষে ভাল নহে । অনাবৃত দেহে সকালে 
ও বিকালে কিছুকাল রৌদ্রে থাক খুব উপকারী, ইহাঁতে আমাদের শরীরে 
এই খাদ্ঘপ্রাণ তৈয়ার হইয়া স্বাস্থ্যের উন্নতি বিধান করিতে পারে। 
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এই খাগ্ঘপ্রাণের অভাবে শিশুদের রিকেটন্‌ (7২150) নামক 
ব্যারাম হয়। এরোগে হাড়ের ও দাতের যথাযথ পুষ্টি হয় না। লা 
হাঁড়গুলি শরীরের ভারে বাঁকা হইয়া পড়ে, মাথাট। বড় দেখায়, বুকের 
ছাঁড় কবুতরের বুকের মত দেখা যায়। এই খা্প্রাণ দ্বারা এ রোগ 
নিবারণ করা যায় এবং আরোগ্যও করা যাঁয় | 

প্রাণিদেহে যেরূপ ত্বগস্থ আরগোষ্টীরলে আলট্রাভায়োলেট কিরপ 
প্রভাবে “ডি” খাগ্ঠপ্রাণে পরিণত হয়, সেইরূপ যদি কোঁন খা্ান্রব্যে 
আরগোষ্টারল বিদ্যমান থাকে, আলপ্রীভায়োলেট লেম্প সংযোগে তাহাও 
এই খাগ্প্রাণে পরিণত করা যাইতে পারে। 

এই খাগ্প্রাণ ক্যালসিয়াম ও ফস্ফরসের ক্রিয়া নিয়ন্ত্রিত করিয়া 
অস্থিগঠন কার্যে সাহায্য করে। খাস্ছে প্রচুর ক্যালসিয়াম ও ফস্ফরাস 
থাকিলেও এই খাঁ্প্রাণ অভাবে তাহ! কার্ধ্যকরী হইবে না । এই কারণে 
শরীরের যথাঁষথ পুষ্টির জগ্ত বিশেষতঃ বৃদ্ধির কালে এবং গর্ভাবস্থায় ও 
যতদিন পধ্যস্ত শিশু স্তম্তপাঁন করে ততদিন পথ্যস্তু, খাছ্ে যাহাতে যথেষ্ট 
পরিমাণে এই খাগ্চপ্রাণ থাকে এবিষয়ে বিশেষ দৃষ্টি রাখা নিতান্ত কর্তব্য । 

এই খাঞ্প্রাণের অভাবে পাথরি রোগও (01095018110 ০2108]1 
1) ০ 1১15009) জন্মিতে পারে । খাতে ইহাঁর অল্পতাই দস্তরোগ 
ও অকালে দত্ত নষ্ট হইবাঁর এক প্রধান কারণ । 

ইহ] ছুধ, ঘি, মাঁখন, ডিমের গীতাংশ, মৎন্তের তৈল, বিশেষতঃ কড 
মৎন্তের তৈলে যথেষ্ট পরিমাণে থাকে । ইহার অপর নাঁম রিকেটস্‌ 
নিবাঁরক খাগ্প্রাণ। 
এাছ্যেপ্রান্প-_ ই? (2৪) 

“এ' ও “ডি খাঁছপ্রাণের স্তায় ইহাও শেহজাতীয় পদার্থে দ্রব হয়। 
“এ? ও এডি? খান্প্রাণ কোন উ্ভিজ্জ তৈলে থাঁকে না। কিন্ত এই খাদ্য প্রাণ 
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কোন কোন উদ্ভিজ্জ তৈলে যথেষ্ট থাকে । তুলার বীজজাত তৈলে এবং 
গমের অঞ্কুর জাতি তৈলে এই খাগ্ঘপ্রাণ থাঁকে। জীবজ চর্ধ্িতে ইছা 
প্রায় থাকে না। 

ইহ] লেটুস (1,9৮৮9০5) নামক শবজীতে, সম্পূর্ণ (৬1০15) গে, 
ডিমের গীতাংশে, যবে ছুগ্ধে ও মাংসে থাকে । ইহার অভাবে প্রজনন 
শক্তি হাস হয়। কিন্ত মানব দেহে ইহার ক্রিয়া সম্থপ্ধে সুনিশ্চিত মত 
এখনও স্থির হয় নাই । 
খাঁছপ্রীণেন্স ভপব্প তাপেন্র প্রজ্ভাব | 

সাধারণ ব্রান্নার উত্ভতাপে এই সব খাঞপ্রাণের বিশেষ কোঁন হানি হয় 
না। মুক্ত বাযুতে কডমৎস্তের তৈল ১২ হইতে ২৪ ঘণ্টা সিদ্ধ করিলে 
“এ? থাগ্ধপ্রাণ নষ্ট হয় কিন্তু তখনও তাহাতে “ডি” খাগ্গ্রাণ অক্ষু্ থাঁকে। 
জল ফুটাইতে যত তাপ লাগে, তাহা হইতে আরও অধিকতর উত্তাপে 
কয়েক ঘণ্টা সমানে সিদ্ধ না করিলে “বি১ এবং “বিং+ খাস্ভপ্রাণ বিনষ্ট 
হয় না' জল সিদ্ধ করিতে যত উত্তাপ লাগে তাহা হইতে অধিকতর 
উত্তবাপে অম্লান সংযোগে এবং ক্ষার পদার্থ সংযোগে “সি' খাগপ্রাণের 
হানি হইয়! থাকে । 











প্রধানতঃ যে যেখাছ্ছে 
খাগ্প্রাণের নাম প্রধান গুণ 
পাওয়। যায় 
পুষ্টিকারক, 
যা ইহার অভাবে চক্ষু- 
এ “& রোগ হয় এবং 


ছুধ, মাখন, ঘি, , 
১। | নেহজ[তীয় পদার্থে মারেমিক রোদ 
সবুজ উদ্ভিজ্ঞ খাগ্ক : বাধ! দিবার শক্তি 


দ্রবণীয্ব . হাস পাক 
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| প্রধানতঃ যে যে খান্তে 
দ্ঘপ্রাণের নাম ৃ ডিয়ার প্রধান গুণ 
“বি' বা বিঃ গমের অঙ্কুর, ইহার অভাবে বেরি, 
| 
জলে দ্রবণীয় ডিমের পীতাংশ বেরি রোগ হয়" 


সস 





ূ মাংস, ডিমের পীতাংশ | ইহার অভাবে 


























৩। | বিং বা“পি, পি. । 
ৃ ও যকৃত পেলাগ্রা রোগ হয়। 
সি লেবু, কমলা, ইহার অভাবে 
৪ | 
ৰ জলে দ্রবণীয় ূ বিলাতী বেগুন ূ স্ার্ভি রোগ হয় । 
| ডি? ইহ! অস্থি গঠন 
দুধ, মাঁখন, থি, মৎন্ত, 
৫। | স্মেহজাতীয় পদার্থে সহায়ক ও রিকেটস্‌ 
ডিম, মৎস্তের তৈল 
ৰ দ্রবণীয় ূ ূ প্রতিষেধক । 
ূ 
ন্‌ ডিম ইহার অভাঁবে 
৬। | ন্েহজাতীয় পদার্থে । গমের অঞ্কুরজাত তৈল, | প্রজনন শক্তি 
ূ দ্রবণীয় ও লেটুস ূ হাঁস পায় । 





সাধারণতঃ ব্যবহৃত খাদ্ছাদ্রব্যগুলির খাগ্ছপ্রাণের পরিমাণ সম্বন্ধীয় একটা 
তালিক। দেওয়া গেল। একটা + চিন থাকিলে খাগ্প্রাণের 


৫৬ থাগ্যতত্ব 


অস্তিত্ব বুঝাইবে, ছুইটী + চিহ্ন থাকিলে তদপেক্ষা বেণী অস্তিত্ব বুঝাইবে, 
এবং তিনটা + চিন্ত থাকিলে সেই খাস্থপ্রাণের প্রীরুধ্য বুঝাইবে, কোন 
খাগ্তে কোন খাগপ্রাণের অভাব থাঁকিলে তাহ * দ্বারা প্রদশিত হইবে ।' 
কোন চিহব না থাকিলে সেই খাগ্ঠে খাগ্প্ররণ নিরূপিত হয় নাই বৃঝাইবে। 




















থাগ্চন্রব্য এ | বিঃ । বিৎ | সি | ভি | ই 
গো! ছু +++] +4 + 14 | 
মাতৃস্তনত না ( শঁ + ৃ র 
ছুধের সর +++] + | | ৰ 
পনীর ++ অতি কম | 
ঘোল + 1 +- 7 ৰ 
মাথনটান! ছুধ 1 | শী + 
দধি ++ 1 1 
মেষছ্গ্ধ বক ++. শ 
ছাগছগ্ধ +++. + + 1 + 
মহিষহ্থ +++ 4 ূ টা টি 
আটা + ৯+. তু + 
সাদ। ময়দা! ০» [অতি কম ০ 

ূ 


কলে ছটা চাউল | * অতি কম ূ ০ 











০ + 1+++ অতি কম 


অতি কম ++ +1অতিকম বু 


-__ াঁঁীাঁা 
থাগ্াদ্রব্য এ বিঃ 
েঁকিছাটা সিদ্ধ 
চাউল ০ |. 4 
টেঁকিছ্বাটা আতপ 
চাউল & 
যব শ 4 
সাদা রুটি ৭. (7 
জি রা. 1 ভিবিতিন 
ডাল হি নি 
ছেল! চি শান 
সোয়াবিন 5] 
ছাগ মাংস 
ফ্যাটবা্জিত 
ভেড়াঁর মাংস 
ফ্যাটবর্জিত 
গোমাংস অতি কমা +11+1+47 
যকত +++1+77 
তৈলাক্ত মত্ত [++ + 1 
ফ্যাটশৃন্ মত 1 শঁ 
সু্গীর মাংস শঁ ূ ঁ 











পা 


অতি কম) 4 











4 


রি থাগ্যতত্ব 





























চিনাবাদাম অতি কম 


পাপা 


থাদ্ছাদ্রব্য ও এ | বি, | বি, | লি ডি ই 
হাঁসের মাংস ৩ 1 ্‌ 
কবুতরের * + | রঃ 
ডিম ++1+1+41 4 শঁ 
ঘি ও মাখন ++ + 1 
কডলিভাঁর তৈল |+ ++ রর কম +++ 
মতন্তের তৈল টা চিত ++ 
সর্ষপের তৈল ০ ্ ১ 
ককোজেম * ১ 
চিনি ূ ৪ ৃ 
গুড় ০ অতি কম ০ 
নি ৪ & , 
ইন রি ঁ 
বাদাম অতি ৮ ০ 
নারিকেল 7 [*" ॥ 

7 ূ 





খাগ্ধদ্রব্য এ | বিঃ ূ বিং 

আঁখরোট অতি কম]+ ++ 
গোল আনু অতি কম! + 
পেঁয়াজ অতি কম ++. 
রন্ুন ++ 
গাজর + | ++ 
শীলগম অতি কম! ++ ূ 
মূল! অতি কম! + 
মেটে আলু 4 
বাঁধাকপি ++404+7 
লেটুস ++1+7+3- 
পালং শাক +++1+++ 
বিলাতী বেগুন | ++ 1++ 
শশা ঁ 
বেগুন 7 
ফুলকপি 4 + 
টেঁড়স ঁ 
ওলকপি অতি কম 7 





খাছাতত্ব 





৬৩০ 


























অতি কম 
+++ 


+++ 


কমল! 


মাঁসপাতি 
ডালিম 
আনারস 


তরমুজ 
পেপে 


++ 





লিচু 














ক্ষাঁরত্ব ও অন্রত্ব বর্ধক খান্ভ 


পূর্ব্বে বলা হইয়াছে যে কোন খাদ্যদ্রব্য অগ্নিসংযোগে দগ্ধ করিলে যে 
ভশ্ম অবশিষ্ট থাকে তাহার বিশ্লেষণ করিলে সেই খাদ্যদ্রব্যে যে যে ধাতব 
পদার্থ থাকে তাহ! নির্ণয় করা যায় । আমাদের ভূক্তদ্রব্য সমূহ পরিপাঁক 
হইলে পর রক্তে প্রবেশ লাভ করিয়া জীবকোষ সমূহে অশ্লজান সংযোগে 
ভগ্মীভূত হইয়া দেহের তাপ রক্ষ' করে ও কাধ্যকরী শক্তি প্রদান করে । 
খাঁদাদ্রব্য সমূহ বাহিরে দগ্ধ করিলে যেমন ভল্ম অবশিষ্ট থাকে, শরীরের 
অভ্যন্তরে অম্জান যোগে দগ্ধ হইলেও সেইরূপ ভল্ম অবশিষ্ট থাকে । 
সাধারণতঃ শর্করা, শ্বেতসার, ফ্যাট ও প্রোটিনের অধিকাংশ জীবকোধষ 
সমূহ দগ্ধ হইলে পর, অঙ্গারায় গ্যাস হয় ও তাহা নিঃশ্বাসের সঙ্গে 
বহিষ্কৃত হইয়া যায়; অঙ্গারাম্ ব্যতীত অশ্জাঁন সংযোগে তুক্তদ্রব্য সমূহ 
এক প্রকার ভগ্মেও পরিণত হয়। সেই ভন্মস্থ ধাতব পদার্থ সমূহ 
শরীরস্থ তরল পদার্থে দ্রব হইয়া দেহের অন্নত্ব ব৷ ক্ষারত্ব বৃদ্ধি করে। 
ভুক্ত দ্রব্যের এই যে শেষ ভম্ম তাহার প্রতিক্রিয়া অশ্নত্বজনক (2,০10) 
বা ক্ষারভাবযৃক্ত (41195177) অথবা সমভাবাপন্ন (59021) অর্থাৎ 
'অল্ও নহে ক্ষারও নহে এরূপ হইতে পাঁরে। 

কতক গুলি খাদ্যত্বব্যের ভন্মের প্রতিক্রিয়া অন্নত্বজনক (4,০10) কতক- 
গুলির প্রতিক্রিয়া ক্ষারভাবাপন্ন (£১191175) আর কতক গুলির প্রতিক্রিয়া 
সমভাবাঁপনন (58021) 1 যে খানের ভণ্ম অন্রত্বজনক এরপ খাদ্য বেশী 
খাইলে, অথব। যে খাগ্ের ভত্ম ক্ষারবর্ধক এরপ খাদ্য কম খাইলে, 
আমাদের রক্তের প্রতিক্রিয়া শ্বীভাবিক হইতে কম ক্ষারভাবাপন্ন বা এমন 
কি সমভাবাপন্ন হইতে পারে। পুর্বে বলা হইয়াছে যে 'আমাদের রক্তের 


খাগ্যতত্ব :, ৬৩ 


শ্বাভাঁবিক প্রতিক্রিয়া সর্ধবদাই সামান্য ক্ষারভাবাপন্ন, ষর্দি এই প্রতিক্রিয়ার 
কিছুমাত্র ব্যত্যয় হইয়া, একটু কম শ্সীরভাঁবাপন্নও হয়, তবেই আমাদের 
ব্যারাম হয়, আর যদি ইহ! সাান্ত মাত্রও অন্ন ভাঁবাঁপন্ন হয় তবে আমাদের 
নৃত্যু হয়। সুতরাং খাদ্য নিয়ন্ত্রিত করিতে হইলে খাদ্যদ্রব্য সমূহের 
ভন্মের প্রতিক্রিয়া জান নিতান্ত দরকার । খাদ্যদ্রব্যের আম্বাদ দ্বার 
এই প্রতিক্রিয়া স্থির কর! যায় না। লেবু, কমলা ইত্যাদি ফল অস্ 
হইলেও ইহাদের ভন্ম রক্তকে ক্ষারভাবাপন্ন করে ) কটির আশ্বাদ অল্ন বা 
ক্ষারভাবধুক্ত না হইলেও ইহা রক্তের অন ত্ব বর্ধক খাদ্য । 

নিয়ে কয়েকটা সাধারণ খাদ্যদ্রব্যের ভন্মের প্রতিক্রিয়া! (৪০001) 
দেওয়া! গেল। 

সমভাবাপন্ন (৩৪৫৪1) ভন্ম | 


১। মাখন 
২। দ্ধের সর 
৩। চিনি 
অল্নত্বজনক খাঁদ্য-_ 
রুটি, ভাত, মত্ত, মাংস, ভিম। 
ক্ষারবদ্ধক খাদ্য £-- 


সাধারণতঃ সর্বপ্রকার ফল, শাঁকশবজী ও দুধ । 

বাদাম, আপেল, কলা শুষ্ক শিষ, বাঁধাকপি, ফুলকপি, গ্লাজর, লেবু, 
'লেটুস, তরমুজ, কমলা, আলু, কিশমিশ, শালগম ইত্যাদি ক্ষারত্ব বর্ধক 
খাদ্য । 

রক্তের শ্বাভাবিক ক্ষারভাঁব সংরক্ষণ জগ্য আমাদের প্রচুর 454 
এই সব ক্গারবর্ধক খাদ্য খাওয়া নিতান্ত আবশ্যক । 





খাগ্চে হম্পাচ্য জিনিষের প্রয়োজনীয়তা 


সাধারণতঃ ভাতি, রুটি, মাছ, মাংস, ডিম, ছুধ, ঘি, মাখন, চিনি ইত্যাদি 
সামগ্রীর নানাবিধ সংমিশ্রণই আমাদের প্রধান আহাধ্য। এই সমস্ত 
খাই যে হিতকারী ও উপাদেয় তাহাতে সন্দেহ নাই ! কিন্ত এই সব 
খাদ্ধদ্রব্যের একটা বিশেষ ত্রুটি আছে। এই সমস্তই প্রায় সম্পূর্ণরূপে 
পরিপাক পায়, মল গঠনের জন্ত বড় কিছু অবশিষ্ট থাঁকে না, এবং এই 
সব খাগ্ের সংমিশ্রণে ক্সারত্ববর্ধক ধাতব পদার্থের ও খাগ্প্রাণের অল্পতা 
ঘটিয়! থাকে । আমাদের অন্ত্রের শ্বাভাবিক সঞ্চালন কাঁধ্য উত্তেজিত 
করিতে পারে এমন কতকগুলি পদার্থ পরিপাকান্তে আমাদের অস্ত্রে 
বিদ্যমান থাক! আঁবগ্তক | যদি সমুদ্বায় আহাধ্যই পরিপাক পাইয়! রক্তের 
সঙ্গে মিশ্রিত হয় তবে মল গঠন করিবাঁর জন্য অন্ত্রন্থিত আণুবীক্ষণিক 
প্রাণিসমষ্টি ও পিভাঁদি রস ব্যতীত আর কিছু অবশিষ্ট থাকে না এই 
সবের সমষ্টি অতি সামান্ত, তাহাতে মল গঠনের বিশেষ সাহায্য হয় না। 
এজন্য কোঁ্ঠ কাঠিন্ত হইয়া! থাকে । ইহ! উল্লিখিত খাছ্ের প্রধান দোষ । 
উহ? দূর করিবার জন্ঠ যথেষ্ট পরিমাণে ফল ও শাকশবজী খাওয়া একাস্ত 
আবশ্তক। ফল ও শাকশবজীতে সেলুলোজ (051151956) নামক এক 
প্রকার পদার্থ আছে, তাহা হজম হয় না; এবং তাহা অন্ত্রের স্বাভাবিক 
সধগলন ক্রিয়ার ও মল গঠনের বিশেষ সহায়তা করে । এই সব ফল ও 
শাঁকশবজী হইতে রক্তের ক্ষারত্ববর্ধক যথেষ্ট ধাতব পদার্থ এবং খাগ্ভপ্রাণও, 
আমরা পাইতে পারি । 
অতিল্পিজ্ভ ভ্ডোজন্ন। অতি ভোজন অনের রোগের 
কাঁরণ। ঘর্দি একদিন কোন কারণে অতিরিক্ত ভোজন কর] যায়, 
তবে তাহাঁর ফল শুধু পাকপ্রণালীর উপর দিয়াই যাঁয়। হয় বমি 


খাগ্ভতত্ব ৬৫ 


করিয়া পাকস্থলীর ভাঁর লঘু করিতে হয়, নাহয় সেখাগ অস্ধে গিয়া 
উদরাময় রোগ সৃষ্টি করে। যদি হৃদপিও দুর্ধল থাকে তবে পাকস্থনী 
অতিরিক্ত বোঝাই করিয়া! খাইলে তাহার চাপে হৃদপিণ্ডের কাজের বাধা 
জন্মিয়! মৃত্যুও ঘটিতে পারে । 

আমরা যদি সর্বদাই অতি ভোজন করি তবে তাহার ফল ক্রমে ক্রমে 
নান। ভাবে প্রকাশিত হয়। যদি ফ্যাট ব! কার্বহাইড্রেট অধিক পরিমাণে 
সর্বদা খাওয়া যাঁয় তবে মেদ বৃদ্ধি হইয়। শরীর অতি স্থুল হইয়! যায়। 
আর যদি প্রোটিন খাদ্য অতিরিক্ত খাওয়া যায় তবে মৃত্রযন্ত্রের রোগ, রক্তের 
চাঁপ বুদ্ধি ও বাতরোগ প্রভৃতি হওয়ার আশঙ্কা থাকে । 


অনুপযুক্ত আহারের ফল 


সর্বদা! অতি ভোঁজনে যেমন নানা কুফল ঘটিয়া থাকে, উপযুক্ত 
আহার উপযুক্ত পরিমাণে সর্বদা খাওয়ার অভাবেও সেইরূপ নানা রোগের 
উৎপত্তি হইয়া থাকে । ধনিগণ সর্বদা. অতি ভোজনের কুফলে ভূগিয়! 
থাকে, আর গরীবের! সর্বদা! উপযুক্ত আহারের অভাবে কষ্ট পায় । 
উপযুক্ত আহারের অভাবে আমাদের শরীরের যথাঁধথ পুষ্টি ও বৃদ্ধি 
হইতে পারে না, সুতরাং শারীরিক ও মানসিক ধর্বালতা উপার্জন 
শক্তির অভাব, এবং রোগ বাধ! দিবার ম্বাভাবিক শক্তির হীনতা হইয়। 
থাঁকে, কাজেই আমাদের অকাল মৃত্যুও অবগ্তন্তাবী হয়। 


আহারের নিয়ম 


আহশল্রেক্স নিস্্রম_ হৃষ্টচিভে, পরিমিত মাত্রায় সুথাপ্য নির্দিষ্ট 
সময়ে, পরিষ্কার স্থানে, মুখ ও দত্ত উত্তমরূপে পরিক্ষার করিয়া, উত্তম রূপে 
চিবাইয়া, আস্তে আস্তে আহার করিতে হইবে। আহাধ্য অতিশয় উষ্ণ বা 
অতিশয় শীতল হওয়া ভাল নহে; ইহ! সামান্ত উষ্ণ হওয়া! বাঞ্চনীয় । 
আহারের পরে মুখ ও দন্ত উত্তমরূপে ধুইয়! পরিষ্কার করিবে । আহারের 
পরে পাঁন খাওয়ার নিয়মটী ভাল; কিন্তু তৎপরে আবার মুখ ধৌত করিয়া 
ফেলিতে হইবে । আহারের অব্যবহিত পুর্ব বাপরে কোন পরিশ্রমের 
কাঁজ করা উচিত নহে। আহারের পুর্বে ও পরে কিছুকাল বিশ্বাম করা 
উচিত। আহারের অব্যবহিত পরে নিদ্রা যাওয়াও উচিত নহে। 
নিদ্রা যাইবার ছুই ঘণ্টা পুর্বে রাত্রির আহারের নিয়ম করিলে ভাল হয়। 
তাড়াতাড়ি নাহার শেষ করিয়াই স্কুল কলেজ ও আঁফিসে দৌড়ান 
অতিশয় অনিষ্টকর অভ্যাস । প্রথম বয়সে স্ধ সছ্ধ ইহার কুফল বুঝা! 
না গেলেও প্রো বয়সেই এ কদভ্যাঁসের সঞ্চিত ফলে অজীর্ণ ও অগ্থিমান্দ্য 
রোগের বিকাশ হইয়া থাকে । তখন বহু চেষ্টায়, বহু অর্থ ব্যয়েও সফল 
লাঁভ করা! কঠিন হইয়া পড়ে। এ বিষয়ে সকলেরই সময় থাকিতে পূর্ব 
হইতেই সাবধানে সদভ্যাস গঠন করিলে পরিশেষে অনর্থক আক্ষেপ 
'করিতে হইবে না। 

কোন্‌ সময়ে আহার করিবে এবং দিবসে কতবার আহার করিবে 
এ সম্বন্ধে সকলের পক্ষে কোন এক সুনির্দিষ্ট নিয়ম বলা যাইতে পারে না। 
বয়স, দৈনিক কাধ্য, অভ্যাস, দেশগ্রথী অনুসারে ইহা! কতকট1 বিভিন্ন 
হইয়া থাকে । আমাদের দেশে গ্রামে গৃহস্থগণ সাধারণতঃ সকলেই প্রাতে 
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একবার, দ্বিপ্রহরে একবার ও সন্ধ্যার পরে একবার, দ্রিবসে এই তিনবার 
আহার করিয়া থাকে । সহরে যাহারা আফিসে কাজ করেন এবং ছাত্রগণ 
ইহারা সকলেই প্রায় বেলা ১* টার সময়ে সাধারণতঃ একবার এবং 
রাত্রিতে ৯ টাঁর সময়ে আর একবার ভাত খাঁন এবং সকালে ও বিকালে 
কিছু জলযোৌগ করিয়া থাকেন । দিবসে দ্িপ্রহরের আহার এবং সন্ধ্যার 
পরের আহার এই ছুইটীই সকলের প্রধান আহার। পূর্ণ আহারের পর 
পাকস্থলী শৃন্ধ হইতে প্রায় 81৫ ঘণ্টা সময় লাগে এবং তৎপর পাকস্থলীকে 
কিছুকাল বিশ্রাম দেওয়াও উচিত। স্থতরাং একবার পূর্ণ আহারের পর 
অন্ততঃ ছয় ঘণ্টার মধ্যে পুনরায় আহার করা উচিত নছে। কিছু 
জলযোগ করিলেও তৎপর ছুই ঘণ্টার মধ্যে পুনরায় আহার করা উচিত 
নহে। 

আমর! আহারের প্রথমেই তিক্ত খাগ্ভাদ্দি ভক্ষণ করি, পরিশেষে মিষ্ট 
খাগ্াদি ছারা ভোজন শেষ করি। এই “মধুরেণ সমাপয়েৎ' প্রথাটা 
পরিপাক ক্রিয়ার বেশ, অনুকুল! তিক্ত খাগ্দ্বারা আমাদের পাঁকরস 
উদ্দীপিত হয়, এবং মিষ্ট খাগ্াদি ঘারা অবশেষে পরম পরিতৃপ্তি লাভ 
হয়--এই তৃপ্তি লাভে পরিপাক ক্রিয়ার বিশেষ সুবিধা হয়। 


সংক্ষেপে খা্নির্ববাচন সন্বন্ধে মূল কথা 


একজন সাধারণ পুর্ণবয়স্ক পুরুষের সর্ধরূপে সুন্দর পুষ্টিকর খাছোর 
ব্যবস্থা করিতে হইলে নিম্নলিখিত বিষয় সমুদ্ায়ে বিশেষ দৃষ্টি রাখিতে 
হইবে। পুর্বে আদর্শ-খাঁছোয় নিয়লিখিত তালিক! দেওয়া হইয়াছে । 
প্রোটিন-_ ১০০ গ্র্যাম ৫৪. ৪০০ ক্যালরি 
ফ্যাট-_- ৭৫ ১৮৯ ৬৭৫ 


চে ৫ 


কাব্হাইড্রেট ৪৫০ ১ ৯৪-১৮০০ », 


২৮৭৫ ৯ 

এবং এতঘ্যতীত ধাতব পদার্থ ও খাগ্যপ্রাণও যথেষ্ট থাকা চাই । 

১। ন্িত্বিত্ধ প্রব্চানেেল5 অথেষ্ঠ স্লিশ্রী ও যথাসম্ভব 
ক্বভাবজাত খাদ্য গ্রহণ করিতে হইবে, কিন্তু উহ1 যেন অভিজিত 
নাহয়। প্রোটন বহুবিধ খাগ্ঘা্রব্য হইতে সংগ্রহ করিতে হইবে $ 
১০০ গ্রাযাম প্রোটিন মধ্যে, জীবজ প্রোটিন ৩৩ গ্র্যাম ও অবশিষ্ট উডভিজ্জ 
প্রোটিন হইবে । ূ 

২। ৭৫ গ্র্যাম ফ্যাট মধ্যে কতক ছুধ, ঘি, মাখন ও জীবজ ফ্যাট 
থাঁকা চাই, নতুবা খাগ্চপপ্রাণ যথেষ্ট হইবে না। 

৩1 ১৯৫০ গ্র্যাম কা্বহাইড্রেট চাউল, আটা, চিনি, শাকসবজী 
ফলমুল তরিতরকারী হইবে | | 

প্রত্যহ কিছু ট'ট্ক1 কীচ। সবুজবর্ণের শাকসবজী ও ফলাদি ভক্ষণ 

করিতে হুইবে। 

৪। প্রত্যহ অন্ততঃ আথসের ছুপ্ধ পান করিতে হইবে । 

৫। প্রত্যহ ধথেষ্ট জল পাঁন করিতে হইবে ' 
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' পুরুষের জন্ত প্রায় ৩০০০ ক্যালরি ও স্রীলোকের জন্ত প্রায় ২৫০০ 
ক্যালরি দৈনিক থাছ্ের আবশ্তক। 

৬। ভিন্ন ভিন্ন খাগ্ের মূলতত্বগুলি বিশদভাবে বুঝিয়৷ ভোক্তার 
পরিপাক শক্তি অনুসারে উহার অনুসরণ করাই উচিত? খাগ্ঘপরিমাণ- 
বোধক সংখ্যাগুলি তত দৃঢ়ভাবে অনুসরণ করার আবশ্যকতা নাই। 
প্রয়োজন অনুসারে ইহাঁর কিছু ইতরবিশেষ করা যাইতে পারে । 

কয়েকটা প্রায় আদর্শ, ও সচরাঁচর ব্যবহৃত খাঁছ্নের তাঁলিক। নিম্নে 
সন্নিবেশিত করা গেল। 


নিম্ন খান্যকে পূর্ণবয়স্ক একজন বাঙ্গালী 


পুরুষের প্রায় আদর্শ খান্য বলা যায় । 
প্রো ফ্যা কার্ ক্যালরি 


চাউল ৪ছ ১৪*৭২ ১৭৬ ২০৮৮৮ 55 ৯১২ 
আটা ৪ ছ ৩১২০ ৪*৩২ ১৬২৮০ - ৮১৬ 
ডাল ২ছ ২৬' ৪ ৬৩৪৮ ৪০০ 
মাছ ২ ছু ২০ 9 ৬ 2 ৮৬. 
ডিম ১ট ৬ ৬. ৩ - ৭৮ 
আলু ২ ছু হ. '8 ৪ -- ৯০৮ 
তরকারী ৪ ছ ৪ ০ ৮ - ৪৮ 
মাখন হছ ০ ২৫ ৬ - ২২৫. 
দধি ৪ছ ১১২ ৮ ৬৪ - ১৪৪ 
ছুগ্ধ ৪ ছা ৮ ৮ ১২ ১৫২ 
চিনি ১ছ ৩ ৩ ৫৩৬ ০ ২১৮ 
তৈল হৃছ ২৮ ০ - ২৫২ 
কলা ১ ছ "৯ *০৬ ৪*৫২ লু ২২ 
১২৪ ৮৫৫৪ ৫৪৭* - ৩৪৫৫ 
পরিত্যক্ত জিনিষের 
জন্য ১০% বাদ ১২ ৮ ৫৪ 7০ ১৪৫ 


দিস পিস সত পপ পপ সস সপ 


১৯২ ৭৭৫ ৪০৩ 7০ ৩৯৯৩ 


নিরামিষাশীদের জন্য নিয়খাচ্য প্রায় 
আদর্শ বলিয়া ধরা যায়। 





আতপ চাউল ৪ ছ 
আটা ৪ ছ 
ডাল ২ ছ 
আলু ২ছ 
তরকারৰী ৪ছ 
মাথন ইছ 
তৈল ইছ 
দধি ৪ ছ 
ছ্ধ ৪ ছ 
চিনি ১ছ 
ছাঁন! ৯ ছ 
কলা ১ ছ্‌ 
পরিত্যক্ত জিনিষ 

বাবদ ১০% বাঁদ 


প্রো 
১৬৮ 
৩১'২০ 

২৬" 


6* 


ফ্যা 
১৮৪ 
৪৩২ 
টা 
*8 
৬ 
২৫ 
২৮ 


কার্য 
৯৯২ 
১৬২'৮ 
৬৪৮ 
২৪ 
৮ 
চা 
০ 
৬'৪ 
৯ 
৫৩৬ 
্্‌ 
৪'৫২ 


৬২৮৩২ 


৬২ 


৫৬৬ 


২১৮ 
১৪৬ 
৫ 





৩৩৭৯ 


৩৩৭ 


৯৪২ 


সাধারণতঃ ছাত্রাবাসে ব্যবহৃত দৈনিক 
খান্যের পরিমাণ 


প্রো ফ্যা কার্ব ক্যালরি 





























চাউল ৮ ছ ২৯৪৪ ৩৫২ ৪১৭*৭৬ -₹ ১৮২৪ 
ডল ২ছ্‌ ২৬, ৪" ৬৪৮৩০ 55 ৪০৪ 
মাছ ১হছ ১৫ ০ ০ সু ৬০ 
আলু ২ছ ২ ৪ ২৪ লু ১০৮ 
তরকারী ৪ ছ ৪ গু ৮ স্র ৪৮ 
তৈল ২ছ ০ ২৮ ০. ০ ২৫২ 
৭৬৪৪ ৩৭*৯২ ৫১৪'৫৬ স্ল ২৬৯২ 
লুচি ১ছ ৪" ২৪" ২৮ 55 ২৫২ 
হালুয়া ১ছ ২* ৩ ১৮৮ ৮₹ ১১২ 
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এই খাছ প্রোটিন, ফ্যাট ও মোট ক্যালরি পরিমাণ কম। ছুইবেলা 
ভাঁত না খাইয়া! একবেলা! ভাত আর একবেলা রুটি খাইলে, এবং চিনা- 
বাদাম, নারিকেল, কলা» মাঁখন, ছানা, ডিম প্রভৃতি খাছ খাইলে, 
ইহার ক্রুটি সংশোধন হইতে পারে। 





বঙ্গদেশের জেল সমূহের পরিশ্রমী কয়েদীর 
জনপ্রতি দৈনিক খান্ভের পরিমাণ 


প্রো ফ্যা কার্ক ক্যালরি 
চাউল ১২ ছু ৪৪১৬ ৫২৮ ৬২৬৬৪ স্ক ২হ৭৩৬ 
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গুড় ছু ০ ৩ ১৩৪০ হয ২৭ 
তৈল শ্রডছ ০ ২০ ০ হ্ ১৮৩ 
তেতুল ৮ ছ ৯ ০ ২*২ ৮ ৯ 
মাছ ্ঁ ছ "৫ গু ণ হর ১৩ 
৮৩১৭ ৩০২৮7 ৭৩১২৪ - ৩৫১৬ 
পরিত্যক্ত অংশের 
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এই খাগ্ঘে প্রোটিন ও ফ্যাটের ক্রটি আছে। 


বয়স ও উচ্চতা অনুসারে দেহের গড় ওজনের তালিকার সহিত 
আমাদের ওজন তুলন! করিলে, আমাদের ওজন, গড়ওজন হইতে 
কম কি বেশী তাহ! জানা যাইবে এবং তাহা! হইতে আমরা উপযুক্ত খাস 
খাইতেছি কিন! তাহাঁও বুঝ! যাইবে। খাছ নির্বাচন ও সমাবেশের 
সুবিধার জন্য কয়েকটা নিত্য ব্যবহার্য্য খাস্চদ্রব্য সচরাচর ষে পরিমাণে 
ব্যবহৃত হয়, সেই পরিমাণ দ্রব্যস্থিত সাঁরপদার্থের ও ক্যালরি পরিমাণের 
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তাঁলিক। পরে দেওয়া গিয়াছে । তাহার সাহায্যে অতি সহজেই 
আমদের দৈনিক আহার্য্যে কত পরিমাণ সারপদার্থ ও ক্যালরি আছে 
তাহা নিরূপণ করা যাইবে । আঁদর্শ খাগ্ভের তালিকার সহিত তুলন!, 
দ্বারা আমাদের খাগ্ের ক্রি বুঝিয়া সকলেই নিজ নিজ সামর্থ্য অনুসারে 
তাহার প্রতিবিধান করিতে সমর্থ হইবে । লোকের অবস্থার অনেক 
বৈষম্য আছে, এক প্রকারের খাগ্ তালিকাদ্বারা সকলের স্থবিধা 
হইতে পারে না, ইহা! সকলেরই ব্যক্তিগত ভাবে বিবেচন। করিতে 
হইবে । কেবল মাত্র পথ প্রদর্শন জন্য আদর্শ খাদ্য তালিক। দেওয়া হইল, 
সব সময় তাহার অন্ধ অন্ুদরণ করা উচিত হইবে না। 


সাধারণ খাচ্ঠ দ্রব্যের গু 


জ্ীহজ গাছ 


গো-নুগ্ধ- হদ্ধের মত সারবানথাগ্ভ আর নাই। খাগ্তের সকল, 
শ্রেষ্ঠ উপাদান সমূহ ইহাতে একাধারে বিদ্যমান । মানব শরীর গঠনে যে 
সকল য্যামিনোয়্যাসিডের আবগ্তক, সে সমুদায়ই ছুপ্ধের প্রোটিনে বর্তমান 
আছেঁ। ইহার ফ্যাট মাখন অতি উৎকৃষ্ট ও উপাদেয় খাগ্য । ইহাতে শর্করা, 
ধাতব পদার্থ, খাগ্যপ্রাণ ইত্যাদি প্রচুর পরিমাণে আছে । ইহা খাইতে 
সুম্বাদ, পুষ্টিকর এবং সহজে পরিপাক পায়। ইহা! ক্ষারত্ব- বর্ধক খাগ্ভ। 
নিরলিখিত উপাদানগুলি গড়ে গোছুগ্ধে আছে । 
জল শতকরা! ৮৭ হইতে ৮৮ ভাগ 
প্রোটিন » ৩ ০ ৩5 
রর .. 5 8: 8. 
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ভন্‌ স্াইকের (৬৪1) 51515) বিশ্লেষণ মতে নিয়লিখিত উপাদান 
গোহুদ্ধে আছে 2 
জল শতকরা ৮৭১ ভাগ 
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বহুসংখ্যক গাভীর দুগ্ধ পরীক্ষার ফলে নিণীত হইয়াছে যে 
উপরে লিখিত উপাঁদানগুলি গড়ে উক্ত মীত্রায় হুপ্ধে আছে। কোন 
ছুইটী গাভীপ্ন ছুগ্ধে এই সকল উপাদান একই পরিমাঁণে বিদ্বমান নাহি । 

প্রোডিন-ছদ্ধে শতকরা ৩ হইতে ৩২ ভাগ প্রোটিন থাকে ; 
দুপ্ধের প্রোটিন অতি উৎকৃষ্ট ।' ছুগ্ধে প্রধানতঃ দুইটী প্রোটিন আছে, 
একটার নাঁম ক্যাসিন (0৭517) ও অপরটীর নাম ল্যাক্ট-য়্যালবুমিন 
(],8০৮-710108) | গোছুপ্ধে ক্যাসিনের পরিমাণই বেণী, ল্যাই 
য্যালবুমিনের পরিমাণ অতি অল্প; কিন্ত মাতৃস্তন্যে ক্যাসিনের পরিমাণ 
কম এবং ল্যানটয়্যালবুমিনের পরিমাণ বেশী। ক্যাসিন উত্তাপে জমাট 
বাধে না। কিন্তু পাকস্থলীস্থ হাইড্রক্লোরিক য্যাসিড (17700110716 
8০10) যোগে জমাট বাধে ) জ্যাক্টয়্যালবুমিন উত্তাপে জমাট বাধে, কিন্ত 
পাকস্থলীস্থ হাইড্রক্লোরিক ফ্যাসিভড যোগে জমাট বাধে না । 

স্পর্ক্র1- গোঁছুদ্ধে শর্করা শতকরা ৪ হইতে ৫ ভাগ পরিমাণ 
আছে। ইহা সাধারণ ইক্ষু চিনির মত মিষ্ট নহে এবং সহজে ঈষ্ট 
যোগে ত৪9) বিকৃত হইয়া অঙ্গারাম্ম গ্যাস (0০5) উৎপন্ন করে 
না। ইহা একপ্রকার ব্যাকটারিয়া সংযোগে ছু্ধে ল্যাকটিক য্যাঁসিভ 
(1,০0০ ৪০0) উৎপন্ন করে এবং তাহাতেই ছুপ্ধ দপি রূপে পরিণত 
হ্য়। 

হ্যাউ-- ইহা! শতকরা ৩ হইতে ৪ ভাগ পরিমাণে গোহপ্ধে আছে । 
গোছুদ্ধের অন্তান্ত উপাদান হইতে এই উপাদানটার পরিমাণ বিভিন্ন 
গাভীর দুপ্ধে কম বেণী হইয়। থাকে । ভুগ্ধের ফযাটের মত পুষ্টিকর 
খাদ্য আর কিছুই নাই, ইহা! সহজেই হন্ধম হয় । 

ধাতবপদার্ধের পরিমাণ গোছুপ্ধে শতকর! প্রীয় '৭ তাঁগ। ক্যালসিয়াম 
ও ফস্ফরাস দুধে যথেষ্ট পরিমাণ আছে, কিন্তু লৌহের পরিমাণ 


খাদ্যতত্ব ৭৭, 


অপেঞ্গা্কৃত কিছু কম। ক্যালসিয়াম ও ফদ্ফরাস এ উভয়ই অস্থি ও 
দন্তগঠনে বিশেষ দরকারী | 

খাছ প্রা এ" বি পলি? ভি? এই চারিপ্রকারের খাগ্প্রাণই 
দুপ্ধে আছে; কিন্তু গাভীরু খাগ্ভ গ্রহণ করার উপরেই হছপ্ধে এইসব 
খাগ্প্রাণের কম বেণী হওয়া নির্ভর করিয়া থাকে । ভগ্ধ জাল দিয়া 
ফুটাইলে “সি খান্ঘপ্রাণ কতক নষ্ট হইয়া যাঁয়। এজন্য ইছার 
প্রতিকারার্থে শিশুদ্রিগকে সর্বদা কিছু কিছু লেবু কমল! অথবা! 
বিলাতীবেগুনের রস খাওয়ান উচিত । 

হতিভ্তন্য ও গোছুগ্জেক্ পার্থ 


মাতৃস্তন্ত গোছুগ্ধ 
প্রতিক্রিয়া-_সামান্ত ক্ষার সাঁমান্ত অগ্্ 
জল শতকরা ৮৭ হইতে ৮৮ ভাগ ৮৬--৮৭ ভাগ 
ধাতব পদার্থ ৮ ২ রর ৭... 
মোট কঠিন 'দার্থ * ১২--১৩ 5 ১৩১৪ 2 
ফ্যাট রঃ ৪ ৮ 
শর্কর৷ রি ৭ রর ৫. ৩ 
প্রোটিন রি ১৫ 5 86. & 


মাতৃস্তন্ত হইতে গোঁদ্রপ্ধে প্রোটিন ও ধাতব পদার্থের ভাগ নেশী। 
গোছদ্ধে ক্যাসিন ও ল্যন্টিয়্যালবুমিন নামক দুইটা প্রোটিন আছে, 
তন্মধ্যে ক]াসিনের ভাঁগ অপেক্ষাক্কৃত অনেক বেশী এবং ল্যাত্িয়্যালবুমিনের 
ভাগ অতি কম। ক্যাঁসিন উত্ভাপসংযোগে জমাট বাঁধে না» কিন্তু 
পাঁকন্থলীস্থ হাইদ্রক্লোরিক ক্ল্যাসিভ সংযোগে শক্ত হইয়! জমাট বাঁধিয়া! ষায়। 
ল্যক্টয়্যালবুমিন উত্তাপে জমাট বাঁধে, কিন্ত পাকস্থলীর হাইন্রক্লোরিক 
য্যাসিড সংযোগে জমাট বাঁধে না। এজন্য গোছুপ্ধ শিশুর পাক গ্থলীতে 
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জমাট বাঁধে বলিয়া সহজে হজম হয় না কিন্তু মাতৃত্তন্তে ল্যাক্টয়্যালবুমিন 
বেণী থাকাতে উহ! শিশুর পাকস্থলীতে তত জম্টি বাধে না, এজন্য সহজে 
হজম হয়। একারণে গোছুপ্ধের প্রোটিনের পরিমাণ কমাইবার জন্য ও 
ক্যাসিনের জমাট বাঁধা হাদ করিবার জন্য, এবং ধাতব পদার্থের পরিমান 
কমাইবার জন্ত গোঁছুপ্ধ পাতিল! করিয়া! পিশুর জন্য ব্যবহার করাই বিধেয়। 
ফুটান জল বা বালির জল মিশ্রিত করিয়া গোঁছুপ্ধ পাতলা করিতে হয় । 
এইরূপে পাতলা কৰিলে গেছুদ্ধের শর্করা আরও অল্পতর হইয়। যাঁর 
এবং ফ্যাট বদিও প্রথখে প্রার মাতৃস্তন্তের সমান থাঁকে, পাতলা করিবার 
পর ফ্যাটের অন্থুপাতও অনেক কমিক যাঁয়। এজন্য এই প্রণালীতে 
পাতিল! করা তুগ্ধে কিছু শর্করা ও ছুধের সর মিশ্রিত করা একান্ত 
আবশ্তক। গোছুপ্ধের প্রতিক্রিয়। সাঁমান্ত অল্প, এজন্ত কিছু চুণের জল 
মিশাইয়া ইহাকে সামান্ত ক্ষারভাবাপন্ন করা উচিত। আর সর্বে।পরি 
মাতৃস্তন্ত ব্যাকটারিয়! শুন্ত কিন্তু গোঁছুপ্ধে বহু ব্যাকটারিয়। থাকে, এজন্য 
দুধ জ্বাল দিয়া ফুটাইয়া! ব্যাকটারিয়াশূন্ত করিয়া পান করাই বিধের | 
সাধারণতঃ গোঁছুদ্ধে শতকরা ১২৫ ভাগের কম কঠিন পদার্থ থাকা 
উচিত নয়, ইহার যধ্যে শতকরা ৩৫ ভাগ ফ্যাট এবং *৭ ভাগ 
ধাতব জিনিষ থাকিবে । ফ্যাঁট ব্যতীত অন্তান্ত কঠিন পদার্থসমূহের মোট 
পরিমাণ ৮'৫এর কম হইবে না। ছুপ্ধের আপেক্ষিক গুরুত্ব প্রায় ১০৩২। 

ছুধে অনেক ব্যাকটারিয়া থাকে ৷ তাহার। সাধারণতঃ ছুই প্রকারের । 
এক প্রকারের ব্যাকটারিয়া ছুপ্ধকে দধিতে পরিণত করে- ইহারা 
ল্যক্িটিকয্যাঁিড ব্যাঁসিলান্‌। ছ্ুধের শর্করা ইহার্দের প্রতিক্রিয়ায় 
ল্যাকটিকয়্যাসিডে পরিণত হর এবং তাহাতেই দ্ধ দধিতে পরিণত হয় । 
ইহারা! সাধারণতঃ কোন ব্যারাম স্থষ্টি করে না। ইহারা বরং ব্যারাম 
হছজনকারী ব্যাকটারিয়াদিগকে বিনষ্ট করিয়া ফেলে। ইহার! ছুধে বর্তমান 
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আছে. বলিয়াই, ছধ অবিকৃত অবস্থায় দীর্ঘকাল বাঁখা যাঁয় না। বাহিরের 
উত্তীপের সঙ্গে সঙ্গে ইহাদের বুদ্ধি হয়। 

আর এক শ্রেণীর ব্যারাম স্থজনকারী ব্যাকটারিয়াও ছুধে সহজেই 
প্রবেশ লাভ করিয়া আমাদের অনি করে; তাঁহার! সাধারণতঃ 
ডিপথিরিয়া, টাইিফয়ড জর, যক্ষা, কলের! প্রভৃতির বীজাণু। এই সব 
ব্যাকটারিয়! সহজেই বিনষ্ট করা মায় । বদি ঢুধ ৭৫০ সেন্টিগ্রেড তাপে 
কতকক্ষণ রাখা যায় তাহা হইলেই উহাদের অধিকাংশ বিনষ্ট হুইয়! যায়। 
যদি দুধ ১১০০ সেন্টিগ্রেড তাঁপে কিছুকাল ফুটান যায়, তাহা! হইলেই 
সমুদয় ব্যাকটারিয়া বিনষ্ট হইয়া যায়। ছুধ এই প্রকারে জাল দিয়! 
ফুট1ইলে দুধে 'সি” খাগ্চপ্রাণের হানি হয়, এবং আরও সামান্ত পরিবর্তন 
হয় বটে, কিন্ত এই কারণে ছুধ উত্তমরূপে না ফুটাইয়া কখনও পান কর! 
উচিত নহে । ছুধ এইরূপে ফুটাইয়া পাঁন করা সম্পূর্ণ নিরাপদ; এজন্য 
দুধ ফুটাইলে ইহার গুণের যে সামান্ত ব্যতিক্রম ঘটে, তাহা গ্রান্থ না 
করিয়া! সকলেরই ছুধ স্ুসিদ্ধ করিয়া পান কর! একান্ত কর্তব্য। আমাদের 
দেশে দুধ স্তসিদ্ধ না করিয়া কেহই সাধারণতঃ পান করে নাঃ এ 
নিয়মটা অতি উদ্তম। ইহা! কখনও পরিত্যাগ করা উচিত নহে। 
ইয়োরোপে এ নিয়ম বিশেষ প্রচলিত নাউ, এজন্যই বিখ্যাত গ্রন্থকার 
হাঁচিসন ([796০1)1501) সাঁহেব তাহার সুপরিচিত খাগ্ সম্বন্ধীয় গ্রন্থের 
একস্থানে ভুঃখ করিয়। লিখিয়াছেন বে--01)6 10019 10152100016 
095 ৮1121) 000 01111750112 22111 111 02 00109106160 %5 
0902910985৪, ০0500100 2৭5 ০6 9275 01 12% 1062 195 71 
05921) (আমরা সে দিনের জন্য প্রতীক্ষা করিতেছি যখন কীঁচা হুধ 
পান করাঁও সেইরূপ বর্বরোচিত প্রথা বলিয়। বিবেচিত হইবে, বর্তমানে 
সভ্যদেশে কীচা মাল ভক্ষণ যেমন বর্ধবোচিত বলিয়া! বিবেচিত হয় |”) 
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দুগ্ধ পাল্ভল্রীক্কত কা 0886900085607 08 20200 

তপ্ধে অনেক প্রকার ব্যাকটারিন্া সহজে প্রবেশলাভ করিয়া অগৌণে 
বিশেষ বৃদ্ধি প্রাপ্ত হয়, এবং সম্পূর্ণরূপ স্থসিদ্ধ করিলেও দুগ্ধের গুণের 
কিছু ব্যতিক্রম ঘটিয়া থাকে । যাহাতে ছুদ্ধে ব্যারামস্থষ্টিকারী 
ব্যাকটারিয়াও না জন্মিতে পারে এবং ইহার গুণেরও কোন ব্যতিক্রম ন 
ঘর্টে, এজন্য দুগ্ধ পাস্তরীকৃত € /8506011280 ) করা হয়। এই 
প্র্রিয়াতে ছুগ্ধ ৭০০ সেন্টিগ্রেড তাপে আঁবঘণ্ট1 উত্তপ্ত করিয়া পরে 
তৎক্ষণাৎ শীতল করা হয় ! এই প্রক্রিক়াকেই পাস্তরীকরণ বলে। এই 
প্রক্রিয়াতে ছুগ্ধের প্রায় সমু্বায় ব্যারামস্ষ্টিকারী ব্যাকটাবিয়া সমূহই 
বিনষ্ট হয় এবং দুপ্ধের গুণেরও বিশেষ কোন ব্যত্যয় হয় ন!। 

দুগ্থাজ্ীতি শখান্টি জন্র্য-হয়ে (৬1০১) বা ছহান্নান্ল ভন 
প্রায় একসের দুগ্ধ ৪০" সেন্টিগ্রেড উত্তপ্ত করিয়া! তাহাঁতে ছুই চামচ 
“রেনেট' (২০161) মিশ্রিত করিয়। ইহা জমাট হওয়! পর্য্যন্ত কোন 
গরম জায়গায় রাখিতে হইবে । তৎপর ভালরূপে আলোড়ন পূর্বক 
জমাট ভাঙ্জিয়। ইাকিয়া লইলে যে জলায় পদার্থ হয়, তাহাই “য়ে বা 
ছানার জল। লেবুর রস সংযোগেও ইহা তৈয়ার করা যায়। দুগ্ধ 
গরম করিয়া তাহাতে লেবুর রস দির নাড়িয়া দাও এবং কয়েক মিনিট 
ধীরে ধীরে জাল দাও, তৎপর অল্প সময় পরে ঠাণ্ডা করিয়া ছাকিয়া 
লইলেই হইল । শেরি প্রভৃতি সরাপ ও ফিটকারী যোগেও "হয়ে? 
তৈয়ার করা যার । টইফয়ড জরে ছুদ্ধ হজম না! হইলে এই প্রকার 
নুয়ে" অনেক সময় ব্যবহার কর! হইয়া থাকে । 

ছুণ্বেন্্র তন্প--অতিগুত্ আণুবীক্ষণিক আকারে ফ্যাট দ্প্ধে 
বিন্দু বিন্দু রূপে বিভক্ত হুইয়া বিদ্যমান থাকে ; ফ্যাটের এই ক্ষুদ্র বিন্দু, 
সমূহ জল হুইতে পাতলা, এজন্য দুগ্ধ কিছুকাল রাখিয়া দিলে এই 
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ফ্যাটকণিকা সমূহ উপরে ভাদিয়া উঠে_ইহাই ছধের সর। এই 
সরের সঙ্গে ছধ্র অন্তান্য উপাদানশুলিও' কিছু থাকে, কিন্ত 'ফ্যাটের 
ভাগই অনেক বেশী। ভাল হুধে এই সরের অংশ শতকর! ১* দশ 
ভাগের কম হওয়। উচিত নহে । 

ছুধের ভাল মন্দ কিসের উপর নির্ভর করে? এ বিষয় স্থির করিতে 
হইলে একটী মানদণ্ড নিরূপ4 করা আবশ্যক, যাহাদ্বার! ভিন্ন ভিগ্ন গাভীর 
ছধের মান পরিমাপ করা যায়। ছুগ্ধস্থ কঠিন উপাদানগুলিই আমরা! খাগ্ের 
হিসাবে চাই, এবং তরল পদার্থে যত বেশী কঠিন পদার্থ দ্রবীভূত থাকে 
ততই সাধারণতঃ ইহার আপেক্ষিক গুরুত্ব অধিক হয়। এজন্য ভিন্ন 
ভিন্ন ছুধের মাঁন তুলন! জন্ত আপেক্ষিক গুরুত্বকে মানদগুত্বরূপে ব্যবহার 
করা যাইতে পারে, শ্বভাবতঃই এরূপ মনে হয়। কিন্তু ছুধে ফ্যটি 
বিদ্ধমান থাকাতে এই আপেক্ষিক গুরুত্বকে মানদণ্ড শ্বরূপে ব্যবহার করা 
যাইতে পারে না। কারণ ফ্যাট জল হইতে পাতিলা, এজন্যই সর 
উপরে ভ!সিয়া উঠে। সরধুক্ত ছুধের আপেক্ষিক গুরুত্ব সরবিষুক্ত ছধের 
আপেক্ষিকগুরুত্ব অপেক্ষা কম। এজন্য গোঁয়ালা হুধ হইতে সরবা 
মাখন উঠাইয়া লইয়া তৎপর আপেক্ষিক গুরুত্ব ঠিক রাখিবার 
জন্ত দুধে জল মিশ্রিত করে। সুতরাং কেবল আপেক্ষিক গুরুত্বদ্বারা 
দ্ধের মাঁন নিরূপণ করা যাঁয় না। কিন্তু দুধে ফ্যাটের পরিমাণ দ্বারা 
ছুধের ভাল মন্দ নির্ধারণ কর! যায়। হছুধের সর ও মাখন 
অতি উপাদেয় ও পুষ্টিকর খান্ধ এবং দেখা যায় যে, যে ছুধে ফ্যাট 
বেণী থাকে সেই ছুধে প্রোটিন ও শর্করা জাতীয় পদার্থও যথেষ্ট 
থাকে। অনেক বিশেষজ্ঞের মতে হুধে অন্ততঃ শতকরা ৩২ ভাগ ফ্যাট 
থাকা আবশ্তক। সুতরাং ইহাকে দুধের আদর্শ মানম্বরপ ধরা 
উচিত । 
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ছুধ হইতে নর ছুই প্রকারে পৃথক করা যাঁয়। ভুধ অনেকক্ষণ একটা 
পাত্রে রাখিয়। দিলে সর উপরে ভাসিয়া উঠে) এবং কেন্ত্রবিমুখ বলের 
সাহাযো সেন্টিফিউজ যন্ত্রারা। ঘর অতি সহজেই পৃথক করা যায়। 
ইহা! অতিশয় উপাদেয় থাছ্ভ | 

প্মাহখন্ন 1-- ছুধের সর মন্থন করিয়! মাখন তৈয়ার করা হয় । মস্থন্‌ 
করিলে সর হইতে ফ্যাট বিন্দুসমূহ একত্র জড় হইয়া মাথনরূপে দেখ! দেয় 
এবং যে জলভাগ অবশিষ্ট থাকে তাহাই ঘোঁল বা মাঠা। ঘোলে 
হ্রধের ক্যাসিন নামক প্রোটিন পদার্থ ও শর্করা বিদ্যমান থাকে । দুধের 
মরে এক প্রকার ব্যাকটারিয়! জন্মে, তাহারাই মাখনের স্ুগন্ধের কারণ । 
জাল দেওয়া দুধের :ব1 পাস্তরীক্কত হুধের সর হইতে মাখন তৈয়ার করিলে 
' তাহাতে স্থবাস থাকে না। মাখনের মধ সামান্ত পরিমাণ ক্যাসিন ও 
জল থাকে । এই ক্যাসিন জল সংযোগে বিরুত হয় বলিয়াই অল্পদিন পরে 
মাখন নষ্ট হইয়া ছুর্ন্ধবুক্ত হয়। মাখন তাঁপ সংযোগে ফুটাইয়! জল. 
দুরীভূত করিয়া তৎপরে ছাঁকিয়া লইলে ক্যাসিনও বাদ পড়িয়া যাঁয়। ' এই 
প্রক্রিয়ায় যে পদার্থ পাঁওয়1 যায়, তাহাই ঘি। ইহা বহুকাল অবিকৃত 
অবস্থায় খাকে। ম্মরণাতীত কাল হইতে এই ত্বতের ব্যবহার আমাদের 
দ্বেশে প্রচলিত আছে ১ পাশ্চাত্য দেশে এখন ইহার অনুকরণ চলিতেছে । 
বাবু সংস্পর্শে ও অধিক উত্তাপে মাখন জবান দিলে ইহার খাগ্প্রাণের 
হানি হয়, এজন্য পাঁত্রটী ঢাকিয়া অন্ন উত্তাপে জাল দিয়া মাথন হইতে 
ঘি প্রস্তুত কর! উচিত; তাহা হইলে ইহার খাগ্প্রাণ নষ্ট হইবে না। 

ঘি ও মাখন অতি উদ্ক্কষ্ট খাছ | শ্ান্থ্য রক্ষার জন্য ইহারা বিশেষ 
প্রয়োজনীয় । যক্ষা, বহুমুত্ধ এবং অন্তান্ত ব্যারামেও ইহার! বিশেষ 
ইউপকারী। বাজার হুইতে কডলিভাঁর অয়েল কিনিবার পূর্বে মাখন, 
বাবহার করিয়া দেখ! উচিত। | 


খাঁভতত্ব ৮৩ 


ভাল মাথনে শতকরা ১৬ ভাগের বেশী জল ও ৮ ভাগের কম ফ্যাট 
থাকা উচিত নহে। মাঁখনে যথেষ্ট “এ খাগপ্রাণ এবং সামান্ঠ পরিমাণে 
পর্ভি খাগ্ঘপ্রাণ আছে । ইহাতে “বি' ও প্স' খান্প্রাণ নাই । মাঁখনে 
জন্তর চধিবি ও উদ্ভিজ্জ তৈল অনেক সময়ে ভেজাল দেওয়া হয়। 
এ বিষয়ে সর্বদা দৃষ্টি রাখ। উচিত। 

সতজীান্িপ বা স্কুত্রিস্ম মআহখন-_ নিল্ললিখিত প্রক্রিয়ায় 
ইহা প্রস্তুত হয় ' নানাবিধ জন্তুর চর্ধিব ও উদ্ভিজ্জাত ফ্যাট একত্র মিশ্রিত, 
করিয়! উত্তাপ সংযোগে দ্রবীভূত করিয়৷ পরে আস্তে আস্তে শীতল করিয়া 
দুপ্ধসংষোগে কিছু মন্থন করিলেই মাথনের মৃত কতকট? স্ুবাসিত একটা 
পদার্থ হয়; ইহাই মার্জারিণ বা কৃত্রিম মাঁখন। ইহাতে কিছু রং 
'মিশহিয়! দেখিতে মাখনের মত করে এবং কিছু লবণ সংমিশ্রিত করিয়া 
সংরক্ষিত করে! মাখন হইতে নিকট হইলেও ইহা! একটা পুষ্টিকর খাস্ভ। 
কিন্তু ইহাতে কোন গাগগ্রাণ থাকে না। 

চলি । স্মাভি1--ছুধের সর মন্থন করিয়। মাথন উঠানের পরে 
ধে জলীয় পদার্থ অবশিষ্ট থাকে, তাহাই ঘোল বা যাঠা। উহাতে কিছু 
ল্যাঁকটিক ফ্্যাসিড থাকে, সে জন্য ইহা দামীন্ত টক। ইহাতে ভুধের 
ক্যামিন নামক প্রোটিন ও শর্করা বিদ্যমান থাকে । ইহা একটি লখ্ুপাক 
ও পুষ্টিকর খাগ্ | 

দেত্বি। ছুধে যে ল্যাকটিক ফ্্যাসিড ব্যাসিলাস থাকে, তাহাদের 
প্রতিক্রিয়ায় ছুধের শর্কর! গ্লকোঁজে পরিবর্তিত হয় এবং এই গ্লকোজই পরে 
ল্যাকটিক ফ্ল্যাসিডে পরিণত হয়। এই ল্যাকটিক র্যাসিডই ছুধকে দধিতে 
পরিণত করে। সাধারণতঃ ছুধ জাল দিয়! তাহার সহিত “দাজা' 
(দি বীজ) সংযোগ করিয়া ঢাকিয়া রাখিয়া দিতে হয়, তাহাতেই 
দরধি হয়। এই ল্যাকটিক য়্যাসিড ব্যাষিলাস দেহের কোন অনিষ্ট করে 


৮৪ থাগ্যতত্ 


না, বরং ইহারা কলের প্রভূতি রোঁগ স্থষ্টিকারী বীজাণু সমূহের প্রতি 
বৈরভাঁবে কার্য করিয়া আমাদের স্বাস্থ্যরক্ষার সহাঁয়তাই করিয়া থাকে । 

দধি ছুপ্ধ হইতে লঘুপাঁক এবং মুখরোচক | ইহ! স্বাস্থ্য ও আয়ু 
বর্ধক খাগ্ভ। দধির সহিত ভাত, রুটি, চিড়া» খই, মুড়ি, বা যবের ছাতু 
ও কল! মিশ্রিত করিয়া ভোঁজন করা উচিত। দধিতে দ্ুপ্ধের সকল 
উপাদানই থাকে, কেবল শর্করা ভাগ কিছু কম থাঁকে, এজন্য ছুধ হইতে 
. দ্বধি বহুমুত্র রোগীর পক্ষে অপেক্ষাকৃত ভাল । 

গন্নীল্ (009689)। ইহাতে শর্করা ব্যতীত ছুগ্ধের আর সমূদায় 
উপাদীনই থাকে, ইহা পুষ্টিকর খান্ভ। ইহা! 'রেনেট' যোগে দুগ্ধ 
জমাঁট করিয়া তৈয়ার করা হয়। ইহা আমাদের দেশে বড় বাবহৃত হয় 
না। ইয়োরোপীয়ানদের ইহা! একটা নিত্য ব্যবহাঁধ্য খাছ । 

ছান্ন--গরম ফুটগ্ ছুধে লেবুর রূপ বা অন্য কোন অয্দ্রব্য মিশ্রিত 
করিয়া, নাড়িয়া, কিছু ঠাঁও! হইলে বস্ত্রখণ্ডে ছাকিয়া লইলে যে কঠিন 
সাদা পদার্থ বঞ্তে থাকে তাহাই ছানা, আর জলীয় পদার্থ ছানার জল 
বা! “য়ে” | রর 

এই ছানি! প্রধানতঃ ঢগ্ধের প্রোটিন কাসিন। উহা! অতি উপাঁদের 
ও পুষ্টিকর খাগ্ভ। নানাবিধ উৎকৃষ্ট সন্দেশ ছানা হইতে শর্করা যোগে 
প্রস্তুত হয়। যাহার! মহন্ত মাংস খাঁয় না, তাহাদের যথেষ্ট ছান! ব্যবহার 
করা উচ্গিষ্* তাহ হইলে মত্গ্তও মাংসের অভাব জনিত শ্বাঙ্থ্যের হানি 
হইবে না। 

ীন্ত্র-_-ঘন জাল দেওয়া দগ্ধ, ইহ খাইতে সুম্বাছ কিন্ত গুরুপাঁক | 

হন্ীক্লুতত দুগদী (0০07057550. 011 )--অনেক প্রকারের 
ঘনীক্কত ছুপ্ধ বিদেশ হইতে আমাদের দেশে আমদানী হইয়। থাকে। 
ইহাদের গুণাগুণ কিঞ্চিৎ জানা দরকার, নতুবা অবিবেচনাপূর্ব্বক 


খাগিতত্ব ৮৫ 


বিজ্ঞাপন দৃষ্টে ভুলিয়া এসব ব্যবহার করাঁতে শিশুদের প্রভূত অনিষ্ট 
হইয়! থাকে ' 

বায়ুমণ্ডলের চাপ হাস করিয়! উত্তাপ সংযোগে দগ্ধস্থ জল বাম্পাকারে 
দূরীকৃত করিয়। দুগ্ধ ঘনীভূত করা হয়। সাধারণতঃ দগ্ধ এইভাঁবে জাল 
দিয়! একতৃতীয়াংশে পরিণত করা হয় সুতরাং এইরূপে ঘনীভূত ছগ্ধের 
সহিত ইহার দ্বিগুণ জল মিণ্রত করিলেই পুনরায় প্রায় ন্বাভাবিক 
ছ্ধের মত হয়। ঘনীভূত দুগ্ধ সম্পূর্ণ (৬/1০1০) ছুপ্ধ হইতে বাঁ মাখন 
দুরীকত দুগ্ধ হইতে তৈয়ার কর! হয়, এবং ইহার সংরক্ষণ জন্ত চিনি 
মিশ্রিত করা হয়। ইহার্দিগকে তিন শ্রেণীতে বিভক্ত করা যায়| 

১। চিনি ছাড়া ঘনীভূত সম্পূর্ণ দুগ্ধ । 

২। চিনি মিশ্রিত ঘনীভূত সম্পূর্ণ দুগ্ধ । 

৩। চিনি মিশ্রিত মাখন বিবর্জিত ঘনীভূত দুগ্ধ | 

১। চিনি ছাড়া ঘনীভূত সম্পূর্ণ হুপ্ধ। এই ছুদ্ধের এক ভাগের 
সহিত ছুই ভাগ জল মিশ্রিত করিলেই ইহা! বিশুদ্ধ হুগ্ধের মত হয়। 
বিশুদ্ধ দ্বপ্ধ শিশুদিগকে খাঁওয়াইতে হইলে তাহা যেমন কিছু পাতলা 
করিয়া চিনি ও সর সংযোগে ব্যবহার করিতে হয়, এই ঘনীভূত 
দুপ্ধও সেইভাবে ব্যবহার করিতে হয়। এই শ্রেণীর ঘনীভূত দুগ্ধ ভাল । 
এই ছুপ্ধ একবার টিন খুলিলে নষ্ট হইয়া যায়। এজন্ত যে দিন টিন 
খুলিবে, সেই দিনই ইহা! শেষ করিয়া ফেল! উচিত। 

২। চিনি মিশ্রিত ঘনীভূত সম্পূর্ণ ছুগ্ধ। 

এই শ্রেণীর ঘনীভূত ছুগ্ধে এত চিনি মিশ্রিত কর] হয় ষে 
তাহাতে দ্বিগুণ জল দেওয়া সত্বেও তাহ! এত মি হয় যে 
তাহা খাওয়া যায় না। যে পরিমাণ জল মিশ্রিত করিয়! ব্যবহার করিবার 
জন্য নিয়মাবলীতে লিখিত আছে, দেই পরিমাণ জল মিশ্রিত করিলে 


৮৬ খণগ্যতত্ব 


তাহাতে ফ্যাট ও প্রোটিনের পরিমাণ এত কমিয়া যাঁয় যে, তাহা আঁ, 
শিশুদের পক্ষে পুষ্টিকর হয় না । 

৩। চিনি মিশ্রিত মাখন বিবর্জিত ঘনীভূত দুগ্ধ । 

নিয়মিতরূপে জল মিশ্রণের পর এই শ্রেণীর দ্ধে প্রোটিন ও. 
মাখনের পরিমাণ এত কমিয়া যায় যে তাহ! শিশুদের পক্ষে সম্পূর্ণ 
অযোগ্য হইয়া পড়ে । এই শ্রেণীর বহু প্রকারের ঘনীভূত দুগ্ধ বাজারে 
আছে। এ সমুদায়ই একবারে পরিত্যাজ্য | 

এই দ্বিতীয় ও তৃতীয় শ্রেণীর ঘনীভূত ছুগ্ধ শিশুদের খাগ্ের যোগ্য 
নহে। এইসব ব্যবহারের ফলে চিনির প্রাচুধ্য থাকা হেতু শিশুদিগকে 
দেখিতে স্থুলকায় বোধ হয় বটে, কিন্তু তাঁহার! বাস্তবিক শীগ্রই দুর্বল 
ও রিকেটস্‌ রোগগ্রস্ত হইয়া পড়ে । 

এই শ্রেণীর ছুগ্ধের একটি গুণ এই যে ইহারা সহজে হজম হয়, 
এজপ্য কোন কারণে বিশ্তদ্ধ ছুপ্ধের অভাব হইলে. সময়ে সময়ে এইসব 
অগ্পকালের জন্ ব্যবহার করা যাইতে পারে। রেলে ষ্টীমারে দুরস্থানে 
ঘাইতে হইলে পথে শিশুদের জন্য বিশুদ্ধ দুগ্ধ পাওয়ার স্ববিধা হয় না, 
সে সময় এই সব টিনের দুগ্ধ ব্যবহার সুবিধাজনক । 

শুক দুগ্ছেন্ল চুর্ণ (01150 111. 9০৫67) ছুইটী উত্তপ্ত 
রোলারের (2০115) মধ্যদিয়া| হুপ্ধ খুব পাতিল! ধারে ছাড়িয়া! দিলে, ছপ্ধের, 
কঠিন উপাদান গুলি নীচে পড়ে, এবং সেই গুলি একত্রিত করিয়া পরে, 
চূর্ণ করিয়া লওয়া হয় । ইছা' শুফ ছুগ্ধের গুড়া তৈয়ার করিবার একটা 
প্রণালী। ইহা! তৈয়ার করিবার আর একটা প্রক্রিয়া আছে $ তাহাতে 
দুগ্ধ অতি হুক্ম স্প্রে (59:85) আকারে একটী গরম কক্ষে ছাঁড়িয়' 
দেয়, তাহাতে ছৃগ্ধের কঠিন উপাদানগুলি স্ুক্ম গুড়া আকারে নীচে 
পতিত হয়। 


খাছ্যতত্ ৮৭ 


সম্পূর্ণ দুগ্ধ বা সরবিষুক্ত দুগ্ধ এই উভয়প্রকারের ছুগ্ধ হইতেই ছুপ্ধের 
এইরূপ গুড়া প্রস্তত হইতে পারে। ছুগ্ের এই গুড়া জলে.দ্রব হয়, ইহা 
অনেক দিন অবিকৃত অবস্থায় থাকে, ইহাঁতে বিশুদ্ধ স্বাভাবিক দপ্ধের 
সমুদয় পুষ্টিকর গুণ সমূহ অক্ষুণ্ণ থাকে । ইহাতে কেবল মাত্র “সি” খাস্ছ- 
প্রাণের কিছু হানি হইয়া থাকে । ইহা! সহজে হজম হয়। এক ভাগ 
হুপ্ধের গুড়া সাত ভাগ জলে মিশ্রিত করিলেই পুনরায় বিশুদ্ধ ছুপ্ধ তৈয়ার 
হয়। বহুবিধ ঘনীকৃত ছুপ্ধ বাজারে পাওয়া ধায়। বিজ্ঞাপনে প্রত্যেকটাই 
সর্বোৎকৃষ্ট বলিয়] প্রচারিত হইয়া থাকে । বিদেশীয় বিশেষজ্ঞদের মতে 
মেলিনম্‌ ফুড (01611175 0০০9), হরলিকস্‌ মণ্টেভ, মিল্ক (13011107/5 

[12160 10110), ফ্যালেনবারিস্‌ ফুড (41161001575 09০৫, ও 

গ্র্যাকসে। (19:০9) অপেক্ষাকৃত ভাল। 

শিশুর পক্ষে মাতৃত্তন্ত ও গোহদ্ের তুল্য পুষ্টিকর পদার্থ আর নাই। 
মাতৃন্তন্ত অথবা বিশুদ্ধ গোছুপ্ধের অভাব হইলে সাময়িক ভাবে এসব 
বাবহার কর] ধায়॥ এই সমস্ত জিনিষই এখন বিদেশ হইতে আমদানী 
হইয়া থাকে । যদি আমাদের দেশে এসব তৈয়ার কর! ষায় তবে দেশের 
্বাস্থ্যের উন্নতি, অর্থাগমের উপায় এবং বেকার সমস্তার সমাধান, সকল 
দিক দিয়াই মঙ্গলকর হইবে । 

দুগ্ধ (ত্ীভল--সচরাচর নিম্নলিখিত উপায়ে ছুদ্ধে ভেজাল 
দেওয়া হয় । 


১। জল মিশ্রিত কর! 

২। মাঁখন উঠাইয়া লওয়। 

৩] চিনি বাঁবাতাসা মিশ্রিত কর! । 
৪। ময়দা বা এরারুট মিশ্রিত কর! । 


৮৮ খাঁদ্যতত্ব 


দগ্ধ পল্লীক্ষা__দাধারণতঃ ল্যাকটোমিটার নামক যন্ত্রে দু্ধের 
আপেক্ষিক গুরুত্ব দেখিয়া ছুপ্ধ ভাল কি মন্দ স্থির করা হয়। কিন্তু এই 
যন্ত্রে হুগ্ধের ঠিক পরীক্ষা! হয় না। যেছ্দ্ধ এই যন্ত্রের পরীক্ষায় শীত 
কাঁলে বিশুদ্ধ বলিয়। মনে হইবে, সেই ছুগ্ধই গ্রীষ্মকালে এই যন্ত্রের পরীক্ষায় 
জলমিশ্রিত বলিয়া মনে হইবে, কার ছুধের তাঁপের ন্যনাধিক্য অনুদারে 
ইহার আপেক্ষিক গুরুত্বের ন্যনাধিক্য হয়। এজন্য হাঁইডরমিটার যন্ত্রে 
দুধের পরীক্ষণ করা উচিত, এবং তাপ অনুসারে আপেক্ষিক গুরুত্বের 
সংশোধন পত্রের ব্যবহার করা উচিত । পার্ক সাহেব তাপ অন্ুসাঁরে ছধের 
আপেক্ষিক গুরুত্বের নিয়রূপ সংশোধন পত্র ব্যবস্থা করেন । 


তাপ ৩৯ ফা 25 ১০৩১ ছুবের আপেক্ষিক গুরুত্ব। 
ঠট ৬৪০ 2 ৪: ১৩৩০ 22 ৯১ 
৮৭95 ৮ 25 ১৯২৯ ৮৮ 
58 ৮০০ 5 2৮ ১০২৭২ চি চু 
% ৯৪০ 2৮ লু ১০২৫২ ঃ 
?% ১৯৩১ 72 ১০২৪ রি 


বদি দুধের তাপ ৬০০ ফা হর এবং আপেক্ষিক গুরুত্ব ১০২৪ হয়, তবে 
বুঝ! যায় যে ছধে অনেক জল মিশ্রিত করিয়াছে । কিন্তু ঘি সেই হুধেরই 
তাপ ১০০০ ফা হুইত তাহা হইলে এই ১০২৪ আপেক্ষিক গুরুত্ব দ্বারা সেই 
ছধ ভাল বলিয়া! বুঝা যাইত। ছুধের তাপ প্রায় ৬০০ ফা হইলে শতকরা 
১০ ভাগ জল মিশ্রিত করিলে, ছধের আপেক্ষিক গুরুত্ব ৩ কমিরা যায়। 
উপরের উদাহরণে ছুধের তাপ ৬** ফা, কিন্তু তাহার আপেক্ষিক গুরুত্ব 
১৯২৪ এই তাঁপের ছুধের ১০৩০ আপেক্ষিক গুরুত্ব হওয়া উচিত, কিন্ত 
ইহার আপেক্ষিক গুরুত্ব ৬ কমিয়াছে, অতএব শতকরা ২০ ভাগ জল এই 
দুধে মিশ্রিত করা হইয়াছে । 


থাগতত্ব ৮৯ 


' ছুধ হইতে মাঁখন উঠাইয়। নিলে ছধের আপেক্ষিক গুরুত্ব বাঁড়িয়! যায়, 
'এবং তৎপরে জল মিশ্রিত করিলে আবার আপেক্ষিক গুরুত্ব কমিয়া 
যাইব । এজন কেবল আপেক্ষিক গুরুত্ব দ্বারা ছধধের ভাল মন্দ স্থির 
কর! ঠিক হইবে না । ছ্ধে মাখনের পরিমাণ দ্বারা ছুধের ভাল মন্দ 
স্থির করিতে হইবে। ইহা! সাধারণ ভাবে অতি স্হজেই স্থির করা 
ষায়। একটা লম্বা নলাঁকার কাঁচপাত্রের বাহিরে একটী কাগজ 
সমভাবে ১০০ দাঁগ করিয় লাগাও, যেন ছোট সংখ্যাগুলি উপরে থাকে । 
এই পাত্রে দুধ পূর্ণ করিয়! ১২ ঘণ্টা রাখিয়া দাও । ছুধের সর উপরে 
ভাঁসিয়া উঠিবে এবং কত দীঁগ পর্্স্ত সর আছে, তাহা দেখিয়া এই 
ভুধে শত করা কত ভাগ সর আঁছে তাহা! জান! যাইবে। সাধারণতঃ 
ভাঁল ছুধে শতকরা অন্ততঃ দ্রশ ভাগ সর থাকা উচিত। ইহা দ্বারা 
ছুধ ভাঁল কি মন্দ সহজেই ধর! যাইবে । ছুধের প্রতিক্রিয়া দ্বারাও 
কতক পরিমাণে ছুধ ভাঁল কি মন্দস্থির করা যায় গোঁদুগ্ধ সামান্য অন্ন 
হইবে । যদি এক টুকরা নীল লিটমাসি কাগজ £ধে ডুবাঁন যাঁয়, ছুধ ভাল 
হইলে ইহ! অতি সামান্ত লালের আঁভাঁষুক্ত হইবে, আর ছুধ নষ্টগ্রায় 
হইলে ইহা! একবারে লাল হইয়া যাইবে । যদি নীল লিটমাস কাগজ 
দুধে ডুবাইলে খুব বেশী লাল হুইয়! যায়, তবে সেই ছুধ শীত্র নষ্ট হটয়া 
যাইবার আশঙ্কা আছে, সেই ছুধ পাত্রে ঢালিয়! জাল দিতে আরম্ভ করিলেই 
জমিয়! যাইবে । এরূপ ছুধ শিশুদের পান করিবার যোগ্য নহে। 

আপেক্ষিক গুরুত্ব, সরের পরিমাণ এবং প্রতিক্রিয়া এই তিনটা 
পরীক্ষা দ্বারা সাধারণতঃ অতি সহজেই আমরা ছুধ ভাল কি মন্দ জানিতে 
পারি। 

দুধে যদি সাধারণ চিনি বা বাতাসা মিশ্রিত থাকে তবে নিয়লিখিত 
পরীক্ষায় তাহা ধরা যায়। সামান্ত পরিমাণে ছুধ একটু রিসর্সিনের 


৯০ খাদ্যতত্ব 


গুড়া (55০:০12) এবং কয়েক ফোঁটা হাইড্রক্লোরিক ফ্যাসিড সংযোগে 
একটা টেষ্ট টিউবে (759% €01১৩) ফুটাঁও, যদি ছুধে চিনি বা বাতীসা 
থাঁকে তবে তাহা লাল হইয়া যাঁইবে। .বদি ছুধে ময়দা! প্রভৃতি শ্বেসার 
পদার্থ থাকে, তাহ? আঁয়ডিন ([090176) সংযোগে নীল হইয়া যাইবে | 
ইহা দ্বার! ময়দা প্রভৃতি মিশ্রিত করিলে ধরা! যাইবে । 

যক্ষা, টাইফড জর, ডিপথিরিয়া, কলেরা, আমাশয় প্রভৃতি রোগ 
হুপ্ধের সাহায্যে বিস্তৃত হইয়া! থাকে। 

ভাল ছুধ পাইতে হইলে নিক্নলিখিত বিষয়ে দৃষ্টি রাখিতে হইবে । 

১। গাভীগুলি সুস্থ হূওয়া চাই। তাহাদের যেন কোনরূপ 
সংক্রামক রোগ না থাকে ততগ্রতি বিশেষভাবে দৃষ্টি রাখ! চহি। 

২। যেসকল লোক গরুর সংস্পর্শে আসে, তাহারাও সুস্থ হওয়া 
চি, তাহাদেরও কোনরূপ সংক্রামক রোগ না থাকা চাই। 

৩। ছুগ্ধের পাত্রগুলি সর্বদা উত্তমরূপে পরিষ্কার রাখা চাই। 

৪ | ছুধ সর্বদা ঢাঁকিয়া রাখিতে হইবে, যাঁহাঁতে কোনরূপ ধুলাবালু, 
মাছি প্রভৃতি ইহার সংস্পর্শে না আসিতে পারে । 

৫। যথেষ্ট গোচারণের মাঠ থাকা চাই, যাহাতে সর্বদা গরুগুলি 
মুক্ত বাঁধুতে বিচরণ করিয়া! কাঁচা ঘাস খাইতে পারে । 

৬1 ছুগ্ধ পাস্তরীকৃত করিয়া পরে খুব ঠাগ্াঁতে রাখিতে হইবে, 

যাহাতে দুধের তাঁপ ৫০* ফা ডিগ্রির উপর না উঠিতে পারে। 

ম্যাককলাম (11০0011010 ) সাহেব পুষ্টিবিজ্ঞান বিষয়ে একজন 
বিশেষজ্ঞ, এ বিজ্ঞান সম্বন্ধে সকলেই তাহার অভিমত মানি করিয়া 
থাঁকেন। দুগ্ধ সম্বন্ধে তাহার প্রশংস! বাক্য নিম্নে উদ্ধৃত করা গেল। 

"যাহারা প্রচুর পরিমাণে ছুগ্ধ ব্যবহার করিয়া থাকে তাহার! সকলেই 
দীর্ঘকাঁ় ও দীর্ঘজীবি হুইয়। থাকে এবং সন্তান পালনে অধিকতর, 


* খাছাতত ৯১ 


ক্লিতকাধ্য হয়। যাহারা ছুগ্ধ বড় পান করে না, তাহীদিগহইতে ছুগ্ধ- 
পাঁয়ী লোক অধিকতর উদ্ভমশীল, এবং তাঁহারা জগতে সাহিত্য; বিজ্ঞান ও 
বিবিধ কলাবিদ্ভায় বিশেষ উন্নত্িলাভ করিয়াছে, এবং তাহার! শিক্ষা 
বিষয়ে ও রাজনৈতিক ব্যাপারেও অনেক পারদশিতা লাত করিয়াছে। 
দ্ধের পুষ্টিকারিতা গুণ.যে এসব বিষয়ে উন্নতি লাভের একটা কারণ» 
এরূপ মনে করিবার যথেষ্ট কারণ আছে ।* 

পূর্ণ বয়স্ক লোকের প্রত্যেকের অন্ততঃ আধসের এবং শিশুদের 
আরও অধিক দুগ্ধ দৈনিক পান করা উচিত। কিন্তু একথা পুস্তকে 
লিখা থাকিলে কি ফল হইবে? আমাদের দেশে অধিকাংশ পরিবারের 
প্রত্যেক পূর্ণবয়স্ক লৌকের এক পোয়া ছগ্ধও দৈনিক পান করিবার 
সঙ্গতি নাই__-এমন কি শিশুদের জন্যও উপযুক্ত দুগ্ধের ব্যবস্থা করিতে 
আঁমর। অক্ষম | | 

সমগ্র দেশবাসীর জন্ প্রচুর পরিমাঁণে ও অল্পমূল্যে ছুগ্ধ সরবরাহের 
বন্দোবস্ত না করিতে পারিলে জাতীয় উন্নতি স্থদুরপরাহত । এ বিষয়ে 
সকলেরই দৃষ্টি ও মনোযোগ বিশেষভাবে আকর্ষণ করা উচিত। 

সময়ে সময়ে মহিষিহুপ্ধ, গর্দদভদুগ্ধ ও ছাগছুপ্ধও ব্যবহৃত হইয় থাকে । 
নিম়্ে এসব হুপ্ধের গড় উপাদানের পরিমাণ দেওয়া গেল। 


প্রে৷ ফ্যা কার্ব ধাতব পদার্থ জল 
মৃহিষ দুগ্ধ ৪৪ ৯ ৪৭৮ "৮ ৮১ 
গর্দভ দুগ্ধ ১৭৯ ১০২ ৫৫ *৪২ ৯১*১৭ 
ছাঁগ তুপ্ধী ৩৬২ ৪'২৭ ৪" “৫৬ ৮৭৫৪ 


আমুর্ষেদ হইতে ছুগ্ধাদির শুণাবলী সম্বন্ধে নিয়ে কতক উদ্ধাত করা! 
গেল। 


৯২ খাগ্যতত্তব 


গো। দুগ্ধী_ মধুর, মধুর বিপাঁক, শীতল স্তষ্ঠজনক, জিঞ্ধ, বাত? 
নাশক, রক্তপিত্ত রোগ নিবারক, দোষ, ধাতু মল ও শ্লোতঃ সমূহের কিঞ্চিৎ 
ক্লেদ্জনক, গুরুপাক এবং ইহ! নিত্য ষেবনে সমস্ত রোগ প্রশমিত হয় । 

শমহিহ্বেল্র দুগ্ছা_গব্যছপ্ধী অপেক্ষা মধুর, দ্গিপ্ধ, শুক্রজনক, 
গুরুপাক, নিদ্রাজনক, অভিষান্দিজনক, ক্ষুধাধিক্যজনক, ও শীতবীধ্য । 

চা?গ ছুগ্গী- কথায় ধুর, মলরোধক, লঘুপাক, এবং রক্তপিত্ত, 
অতিসার, ক্ষয়কাস ও জর বিনাশ করিয়া থাকে । 

ভেড়ার দুগ্ধ-লবণ রসাত্মক, মধুর প্িপ্ধী, উক্তবীর্ধয, অপ্পরী 
'রোগ নাশক, অহ্ৃদ্য, তৃপ্তিকারক, কেশের পক্ষে হিত সাধক, শুক্রজনক, 
পিত্তবর্ধক, কফকারক, ও গুরুপাঁক । 


দুগ্ধেল্ল ভক্র-_-গুরুপাক, শীতল, বীধ্যবর্ধক, রক্তপিত্ত ও বাত 
নাশক, বলজনক । 


গল্্য দ্ত্বি-অত্যন্ত মধুর, বলকারক, রুচিজনক, পবিত্র, অগ্নি- 
হ্লীপক, গ্গিগ্ধবী্ধ্য, পুষ্টিকারক, বাঁতনাঁশক ' 

হমহিহ্ম দর্সি--মত্যন্ত জি, কফকারক+ বাতপিত্বনাশক, মধুর 
বিপাক, বীর্যযবদ্ধক, গুরুপাক। 

চ্যোঁজ্-_-সরবিশিষ্ট নির্জল! দধি মন্থন করিলে তাহাঁকে ঘোঁল বলে, 
€ঘোল বাতপিত্ত নাশক । 

স্মাহখন্ন (গব্যনবনীত )--হিতকারক, বীধ্যবর্ধক, বর্ণকাঁরক, 
বলকারক, অগ্নিদীপক, ম্লরোধক, বাত, রক্তপিত্ত, ক্ষয়, অর্শ, অর্দিত ও 
কাঁসরোৌগ বিনাশক । 

গল্ব)ছ্ুত্ভ- চক্ষুর পক্ষে বিশেষ হিতকর, বাধ্যবদ্ধক, অগ্নিদীপক, 
মধুর র্‌স বিশিষ্ট, মধুর বিপাক, শীতবীর্য্য, ত্রিদোষনিবারক, মেধালাবপ্য, 
কান্তি, ওজঃ ও তেজ; বৃদ্ধি কারক । 


মাংস 


মাং একটী উৎকৃষ্ট ও উত্তেজক খাঁগ্ভ। ইহা একটা 
প্রোটিনপ্রধান খাগ্ব, ইহাতে কতক ফ্যাট ও ধাঁতবপদার্থও আছে, 
কিন্তু কার্বহাইড্রেট নাই। ইহাতে শতকরা প্রায় ২০ ভাগ প্রোটিন 
থাকে, মাসের প্রোটিন অতি উতৎকষ্ট। ইহা! অন্নত্বর্ধক খাগ্ভ। 
আমাদের প্রধান খাগ্ধ ভাত কুটির মধ্যে কার্বহাইড্রেটই বেশী এবং 
প্রোটিন কম, সুতরাং ভাঁত কুটির অনেক ক্রুটি মাংস সংযোগে পুর্ণ 
হইয়া যায় । 
সচরাচর আমাঁদের দেশে ছাগ, ভেড়া, গো, শৃকর, মুরগী, কবুতর, 
ইাঁস, প্রভৃতির শাঁস ব্যবহার হইয়া থাঁকে। মর্দা প্রাণীর মাংসই 
অধিকতর সুতার । ূ 
এক টুকরা মাঁংস বিশ্লেষণ করিলে দেখা যায় বে তাহাতে কতকগুলি 
ক্ত্রবৎ মাংসতন্ত ( 105০16 19:59 ) আছে এবং এই গুলিকে পরম্পর 
বন্ধনে রাখিবার জন্য কতক সংযোজক তন্তু (০01106001৮6 0150 ) 
আছে। এই সংযোঁজক তন্তর ভিতরে অনেক ফ্যাটি আছে। মাঁংস- 
তন্ততে মাংসরসের মধ্যে প্রোটিন, ধাতবপদার্থ ও মাংস নির্যাস আছে। 
মাংসের প্রোটিন প্রধানতঃ দুইটা । একটী মাঁয়সিন (01০910), অন্যটা 
হিমগ্লোবিন | 
মায়সিন মৃত্যুর পরে জমাট বীধিয় যায়, এজন্তই মৃত্যুর কিছু 
কাঁল পরে মাঁংদসপেশী সমূহ শক্ত হইয়া যায়, আবার কতক 
সময় পরে ফ্যাঁসিড উৎপন্ন হইলে মাংসপেশী দমূহ নরম হইয়া যাঁয়। 
এজগ্ত জন্তুটী হত্যার পরেই অন্তান্ঠ ' দেশে ইহার মাংস খায় না, তখন 


88 থাদ্যতত্ব 


মাংস বরফসংযোগে বাঁ অন্বিধ উপায়ে উপযুক্ত ঠাঁওার মধ্যে রাখিয়া 
দেয় যেন মাংসে কোনরূপ রোগবীজাণু প্রবেশ করিতে না পারে। 
পরে মাংস নরম হইলে খায়। কিন্তু আমাদের দেশে সচরাচর সেরূপ 
ভাঁবে মাংস সংরক্ষণ করার সুবিধা নাই, সে জন্ত হত্যার অব্যবহিত 
পরেই মাংস রান্না করিয়া খাওয়! উচিত। হিমগ্লোবিন হইতে লৌহের 
অংশ পাওয়া যাঁয়, এজন্য ইহা! অতি হিতকাঁদ্রী। 

তন ল্োথ। মাংসে ধাতব জিনিষের মধ্যে ফস্ফরাস্‌ ও 
'পটাসই প্রধান। ক্যালসিয়ামের ভাগ মাংসে কম থাঁকে। 

মাংসের নিধ্যাস (5::0506555) | ইহাতে কোন পুষ্টিকর পদার্থ 
নাই, কিন্তু মাংস নিধ্যাসই মাংসের তাঁরের প্রধান কারণ। নির্ধ্যাসের 
প্রকৃতি ও পরিমাণের তারতম্য অন্ুুসারেই ভিন্ন ভিন্ন জন্থর মাংসের 
তারের পার্থক্য হইয়া থাকে ' ইহা! ক্ষুধাবর্ধক | 

অচ্যাউ -সকল প্রাণীর মাংসে সমপরিমাঁণে ফ্যাট থাকে না। 
মুরগীর মাংসে ফ্যটি কম, কিন্তু শুকর, হী'স প্রভৃতির মাংসে ফ্যাট বেশী 
থাঁকে। শারীরিক পুষ্টি ও বয়স অন্ুসারেও একই শ্রেণীর বিভিন্ন 
প্রাণীর মাংসে ফ্যাটের তারতম্য হয়; ফ্যাঁটের আধিক্য হইলে মাংস 
গুরুপাক হয়। 

মাংসপেশীর মাংস হইতে শরীর অভ্যন্তরস্থ যন্ত্রমূহের মাং 
অধিকতর পুষ্টিকর । যন্ত্র সূহের মধ্যে যক্কৃত এবং মৃত্রযন্ত্রের (81012575) 
মাংদই উংকক্ট। মৃত্রযন্ত্রের মাংসই সকলের চেয়ে অধিক পুষ্টিজনক। 
তারপরই যক্কত, যক্কৃত রক্তবর্ধক খাগ্ঘ, ইহা রক্তহীনতা| রোগে বিশেষ 
উপক্বারী। 

হত) প্রধপ- মাং পেশীর মাংসে খা্প্রাণ “বি, বা পি. পি. 
'আছে; আর যন্কত ও সুত্রযস্ত্রের মাংদে বিও খাগ্ছগ্রাণ আছে। 


খাগ্ভতত্ব ৯৫ 


অস্থি ও গ্রন্থিগুলি জলে সিদ্ধ করিলে তাহাদের মজ্জা হইতে 
এক প্রকার পুষ্টিকর খাস প্রস্তত হয় তাহাকে হুপ (5০8০9) বা সুরুয়' 
বলে। চর্বি বাদ দিয়া একটা ছোট মুরগী হাঁড় সহিত টুকরা টুকরা! করিয়া! 
কাটিয়া উহার সহিত প্রায় সোয়াসের জল এবং এক চা-চামচ লবণ 
মিশ্রিত করিয়া ২।৩ ঘণ্ট। খুব ধীরে ধীরে জাল দিয়া পরে ছাঁকিয়া লইলে 
যে তরল পদার্থ হয় তাহাঁকেই মুগীর সপ বা সুরুয়া বলেঃ ইহা 
দুর্ধল রোগীর পক্ষে হিতকারী | 

হধ্যপ্রানীল পল্লীক্ষী । বে প্রাণীর মাংদ খাইবে, হত্যার 
পুর্বে তাহার কোন ব্যারাম আছে কি না তদ্বিষয়ে অনুসন্ধান কর! 
উচিত। সেই প্রাণী অতি শিশু বা অতি বুদ্ধ হওয়! বাঞ্চনীয় নহে। উহা! 
দেখিতে সুস্থ ও স্বষ্টপুষ্ট হইবে, তাহার চলন, শ্বামপ্রশ্বাস, মলমুত্র, চর্ম, 
লোম প্রভৃতি ম্বাভাবিক হইবে, শরীরে তাপাধিক্য থাকিবে না। 
দেখিতে কোন ব্যারাম আছে বলিয়! সন্দেহ হইলেই তাহ। হত্যা কর! 
উচিত হইবে না। 

স্নান প্ল্সীক্ষা। ॥ মাংস বদি দেখিতে লাল ও তাঁজা৷ বোধ ন! 
হয়, বিশেষতঃ যদি একটু সবুজ বর্ণের দেখ] যায়, তবে ইহা! খারাপ মনে 
করিতে হইবে। খারাপ হইলে চাপ দিলে মাংস হইতে অস্বাভাবিক 
বর্ণের ও গন্ধের এবং ক্ষার প্রতিক্রিয়। বিশিষ্ট অনেক তরল পদার্থ নির্গত 
হয়। একটী লৌহশলাঁকা মাংসে বিধাইয়! দিয়া, তৎক্ষণাৎ পুনরায় 
উঠাঁইয়া লইলে যদি ইহাতে খাঁরাপ গন্ধ পাঁওয়া যায়, তবে মাংস খারাপ 
মনে করিতে হইবে । 

ভাল মাংস দেখিতে লালবর্ণ, অন্গুলিতে চাপ দিলে ইহা দূ ও 
স্থিতিস্থাপক গুণবিশিষ্ট মনে হয়, ইহাতে অঙ্ুলি প্রায় ভিজে না। কিন্তু 
খারাপ মাংদ ভিজ। ও নরম বোধ হয় এবং ইহার ফ্যাট জেলির মত বোধ 
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হয়। ভাল মাংসে ফ্যাট মার্ধল পাঁথরের মত দেখা য়ায় । একখণ্ড মাংস: 
কাটিয়া গরম জলে ভিজাইলে যদি ছুর্গন্ধ বাহির হয় তবে মাংদ খারাপ 
মনে করিতে হইবে । ইহার ফুস্ফুস্‌, ষক্কৃত, বা প্রীহাতে কোন রোগের 
চিহ্ন পরিচায়ক কিছু থাঁকিলে, বা উহার কোন গ্রন্থ (019205) বড় 
থাকিলে সেই মাংস পরিত্যাগ করিতে হইবে। 

মাসের সহিত কোন কোন রোগের জীবাণু আমাদের শরীরে প্রবেশ 
লাভ করিতে পারে। এসম্বন্ধে গরু ও শৃকরের মাংসই দুষণীয়। 
টিচিনা (717017702) ও টিনিয়া সোঁলিয়াম (1219 5011507) নামক 
ক্রিমির জীবাণু শুকর মাংসের সহিত এবং টিনিয়া সাজিনেট? (০018 
99759থ) নামক ক্রিমির জীবাণু, গোমাংসের মহিত মানবদেহে প্রবেশ 
লাভ করিয়। ব্যারামের স্প্টি করিতে পারে। এতদ্যতিরিকে বক্ষ! রোগের 
জীবাুও মীংসের সঙ্গে মানবদেহে প্রবেশ করিতে পারে। মাংস স্ুসিদ্ধ 
হইলে এসব রৌগবীঙ্জ বিনষ্ট হইয়া যায়। 

হান হনহ ব্রক্ষপী-িন হইতে সমুদয় আধুবীক্ষনিক 
প্রাণীসমূহ বিনষ্ট করিয়া তন্মধ্যে পক মাঁংস রাখিরা উহার মুখ ভাঁলরূপে 
বন্ধ করিলে এই মাংস দীর্ঘকাল অবিকৃত অবস্থায় থাকে। শু 
করিয়া, ধুঁয়াসংবোগে, শৈত্যসংযৌগে অথবা লবণ, চিনি, বোঁরিক 
্যাঁসিড, ভিনেগার প্রভৃতি পদার্থ সংবোগে কীচামাদ সংরক্ষিত করা 
যায় । 

আমুর্ধেদ গ্রন্থ হইতে মাঁংদাদির গুণাবলী সঙ্ন্ধে নিম্নে কতক উদ্ধত 
করা গেল। 

ছাঁগঠ মেল হন্ম প্রস্ডত্িল্প সমীহ- ইহাদের মাংদ 
বাঁতনাশক, অগ্রিদীপক+ কফবদ্ধক, মধুর) মধুর বিপাক, পুষ্টিকর ও 
বলবর্ধক | | 
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হহুন» সাল্ুতন ব্ক5 ললাব্বগ প্রভৃতিল্ল হন 
পিততনাশক, লিগ্ধ, মধুর, গুরুপাঁক, শীতল, বাতশ্লেম্মাজনক» বলশুক্রকারক 
ও ভেদক। 

স্পগ১ শুভ্ডিন্ স্পস্ভুস্১ কর্কউন শচ্ছন প্রভভ্তিল্প 

বাহন মধুর, দগ্ধ, বাতপিত্তনাশক, শীতল, পুষ্টিকারক, মলবর্ধক, 
বীর্য্য ও বলবর্দধক | 

হল্ল্িিশেল্র হুল - শীতল, মুত্ররোধক, অ্থিদীপক, লঘুপাক, 
মধুর, মধুর বিপাঁক, স্তগন্ধি ও সন্নিপাঁত নাশক। 

ম্ে সকল পক্ষী প্বান্যক্ষেল্রে হিল্পণ কলে 
তাহাদের মাংস অত্যন্ত লঘুপাক | 

লুড়ই গীহীল্ল কহ শীতল, আিগ্ধ, মধুর, শুক্রজনক, 
কফকারক, সন্গিপাঁত নাশক । 

লু ল্কুেকুড়া) "্নাহত্ন -পুষ্টিকারী, সিদ্ধ, উষ্তবীরয্য। 
বাতনাশক, গুরুপাক, চক্ষুর পক্ষে হিতসাধক, শুক্রজনক, কফকারক, 
বলকারক, কক্ষ ও কষায়। 

বন্য মাহ লিগ, পুষ্টিকারক, কফজনক, 
গুরুপাঁক এবং ইহা! বাত, পিত্ত, ক্ষয়, বমি ও বিষম জর বিনাঁশ 
করে। | 

সাস্রলাল্ল সহুস (পালাবতি ক্পৌত)-গুরূপাক, 
ন্সি্ণ, রক্তপিত্তনাশক, বাতনাশক, মলরোধক, শীতল ও বীধ্যবদ্ধীক । 

্চিগ্পাশল মাহ তন-অত্যন্ত লঘুপাঁক, হ্ৃস্ভ জরনাশক, 
সুখজনক ও অত্যন্ত বলকর।। 

এাহলীল "এ1হত্ন-কফকারক, গুরুপাক, আোতঃশোধক, 
বলকারী, মাংসবৃদ্ধিকারক ও বাতপিত্তনাশক ৷ 

৭ 
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স্মেম্ম হনাৎ.ঙ্ন (ভেড়া )-_পুষ্টিকাঁরক, পিত্প্নেম্মাকর, ও গুরু 
পাঁক। অওকোঁষ বিহীন মেষমাংস কিঞ্চিৎ লঘুপাঁক। 

চুন মহন মেব মাংসের স্যার গুণ বিশিষ্ট । 

গো! স্লাৎঙন- অত্যন্ত গুরুপাক, দ্িপ্থ, পিত্ববর্ধক, পুষ্টিকারী, 
বাতগ্ব, বলকারক, অপথ্য ও পীনস নাশক । 

স্মহিজ্ৰর "মহ ন- মধুর, লিগ্ধ, উক্ণবীর্ধ্য, বাতনাশক, নিদ্রাজনক, 
শুক্রজনক, বলকারক, শরীরের দৃঢ়তাঁকারক, গুরুপাঁক, বীর্য্যবর্ধক, মল 
মূত্র শাবক এবং বাতি, পিত্ত ও রক্তদোৌষ নিবারক | 

স্ক্্োহত্ত জীন্বেল্প "মাংতন-অমৃততুল্য ব্যাধিনাশক, 
বয়ঃসংস্থাপক, পুষ্টিকারক ও হিতকর । 

সগ্ভোহত না হইলে তাহা পরিত্যাজ্য । 

জ্বর স্সত প্রাণী ক্র ক্পহন-বলনাশক, অতিসারজনক ও 
গুরুপাঁক। 

বু প্রাণীজ "াহতন-ত্রিদোষজনক। 

অল্প বস্ব্ষ প্রাণীন্র "নাহ -বলকারক ও লঘুপাক। 

শুষ্ক ীহতন-শুলজনক ও গুরুপাক। 

জেটি (0০11০5)-জেলির প্রধান উপাদান জিলেটিন (06120) । 
মাংসের সংযোজ্ধক তন্তর মধ্যে কলাজেন (০119852) নামে একটা পদার্থ 
থাকে, সেই কলাজেন জলে সিদ্ধ করিলেই জিলেটিন হয় | এই জিলেটিন 
ফুটন্ত জলে গলিয়া যাঁয় এবং জল শীতল হইলেই জমাট হইয়া জেলিরূপ 
ধারণ করে। এক সের ফুটন্ত জলে অ্ধ ছটাঁকের কিছু কম পরিমাণে 
জিলেটিন মিশ্রিত করিলেই সাধারণ জেলি হয়। জিলেটিন সহজেই 
পাকস্থলীতে হজম হয়| ইহাঁনিজে আমাদের শরীর গঠন করিতে ন! 
পারিলেও প্রোর্টিনকে অন্ত কাজ হইতে রক্ষা করিয়া! কেবল শরীর গঠন 
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কার্য করিবার অবসর প্রদান করে। ইহার উত্তাপ প্রদান শক্তি 
প্রোটিন ও কার্বহাইড্রেটের সমান অর্থাৎ প্রতি গ্র্যামে ৪'১ ক্যালরি! 


মত্হ্যা 


খাঁগ্ধ হিসাবে মত্ত ও মাংসে বিশেষ কোন পার্থক্য নাই। ইহাঁও 
প্রোটিন-প্রধান "খাঁচা মন্তের প্রোটিনও মাংসের প্রোটিনের স্তায় 
পুষ্টিকর । 

ফযাটের তারতম্য অগ্ুসারে মত্ন্তকে ছই শ্রেণীতে বিভক্ত করা ষায়। 
ষে সমস্ত মৎগ্তে শতকর। ২ ভাগের কম ফ্যাটি আছে, তাহার! এক শ্রেণীর, 
যেমন কই, শিং মাগুর ইত্যাদি । ইহার! খুব লঘুপাক। আর যে সমস্ত 
মত্ন্তে শতকরা ২ হইতে ৫ ভাগ ফ্যাট আছে তাহাদিগকে আর এক 
শ্রেণীভুক্ত কর! হয়। যেমন ইলিস ও তপসী মত্ন্ত। ইহার! কিছু 
গুরুপাক। মতন্তের ডিমে ফসফরাস যথেষ্ট থাকে এবং মৎন্তের তৈলে 
ভি" খাগ্প্রাণ প্রচুর পরিমাণ থাকে । মতস্তে সামান্য পরিমাণ আয়ভিনও 
আছে। মৎস্তে মাংসের মত এত নির্ধ্যাস নাই। ইহা মাংস হইতে কম 
উত্তেজক খাগ্ভ। মত্ত ধরিবার পর তাজা অবস্থায় দীর্ঘ সময় রাখা যায় 
না, শীঘ্ই নষ্ট হইয়া যাঁয়। ইহার সংরক্ষণ জন্য সাধারণতঃ নিয়লিখিত 
উপায় অবলম্বন করা হয় £-_ 

১। বরফ দেওয়! বা ২৫” হইতে ৩০” ফা তাপে রাখা । 

২। লবণ মিশ্রিত করা এবং নাড়ীভুড়ি ফেলিয়। দেওয়া । 

৩। শুফ করা। 
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৪| বৈজ্ঞানিক উপাঁয়ে রোগবীজাধু ও পচনকারী ব্যাকটারিয়া 
সযূহ বিনষ্ট করিয়া! টিনে বন্ধ করিয়া রাখা । 

মৎস্ত তাঁজ। হইলে টিপিলে ইহা! শক্ত ও স্থিতিস্থাপক গুণ বিশিষ্ট 
বোধ হইবে, ইহা! নরম বোধ হইবে না, এবং টিপিলে আঙ্গুল বসিবে না। 
চক্ষু উজ্জল ও পরিষ্াঁর দেখা যাইবে, কান্কাগুলি উজ্জল ও লাল হইবে, 
কোন খারাঁপ গন্ধ পাঁওয়| যাইবে না। আর ম্গ্ত বাসি হইলে টিপিলে 
নরম বোধ হইবে, আনল বসিয়া গর্ভ হইবে, ছূর্দন্ধ বাহির হইবে, কান্কা 
মলিন ও বিবর্ণ হইয়া যাইবে, চক্ষ ঘোলা দেখা যাবে | পচা মত্শ্ত 
খাওয়! নিতান্ত অনিষ্টকর । 

কোন কোন মৎন্তে বথি,ওসিফেলাসলেটাস (3০৮:7০০51)81591902) 

নামক এক প্রকাঁর ক্রিমি থাকে; সেই সব মতস্ত' খাইলে রক্তহীনতা 
ব্যারাঁম হয়, কিন্ত সেই সব মত্ত আমাঁদের দেশে বড় দেখা যায় না। 

নিয়ে আধুর্ষেদের ভাবপ্রকাশ হইতে কতক মত্গ্তের গুণাগুণ উদ্ধৃত 
করা গেল। 

কোহিতু ছতজ্ত্য- সকল মত্ত মধ্যে শ্রেষ্ঠ । ইহা বীর্যযবর্ধক, 
অদ্দিত রোগ নাশক, কষায়, মধুর রস, বাতনাশক, ও ঈষৎ পিত্তকারক। 

ল্বোম্ীজ্নল মীচ্হ-কফকারক, বলকর, নিদ্রাজনক, রক্তদূষক» 
পিত্ত ও কুষ্ঠব্যাধিজনক | 

স্শিঙ্ি আাছি- বাত প্রশমক, দিপ্ধ, কফ প্রকোপক+ তিক্তকষায় 
রস, লঘুপাঁক ও রুচিজনক। 

ইভিলভন "নাচ মধুর, শিপ, রুচিজনক, অগ্নিবদ্ধক, পিত্ত, 
কফকারক, কিঞ্তলঘুপাক, বীর্ধ্যবর্ধক ও বাতনাঁশক | 

শুই আছ মধুর, শিপ্ধ, বাতনাশক, কফনিবারক, রুচিকর, 
কিঞ্চিৎ পিত্জনক ও অগ্রিদীপক | 
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ল্রাইন্ন "আঁচ্হ--বাতনাশক, পিত্বনাঁশক, রুচিকারক ও লঘুপাঁক | 

গাদা ম্নীচ্হ-তিক্ত, পিত্কফনাঁশক, শীতবীধ্য, মধুর, 
'রুচিজনক, ও বায়ুকে সমভাবে রাখে । 

সমাগুক্্র আছি বাঁতনাশক, বলকর, বীর্যবদ্ধক, কফজনক, 
ও লঘুপাঁক। 

স্টেজ) হমীচ্ছ_ মেধাজনক, মেদক্ষয়কারক, বাতপিভজনক, 
অত্যন্ত রুচিকারক । 

পুতি ্লাচ্ছ--তিক্ত, কটু, মধুর, রুচিকারক, লঘুপাক, নিগ্ধ, 
কফবাত, মুখরোগ ও করোগ নাশ করে। 

বুভ্মাচছ _মধুর রস, ত্রিদোষ নাশক, লঘুপাঁক, রুচিকারক, 
বলকর, অত্যন্ত হিতকর। 

স্নেহ ভিস্ম- অত্যন্ত বীর্যযবদ্ধক, জিগ্ধ, পুষ্টিকারক, লঘুপাক, 
কফকারক, মেদৌজনক, বলকর, .প্লানিজনক, মেহনাশক | 

শুউক্কী মাছি - বলকারক নহে, ছুষ্পাচ্য, ও মলবদ্ধতাকারক | 

পস্োড়ামাচ্ছ- অত্যন্ত গুণদায়ক, পুষ্টিকর ও বলজনক | 

বিদেশ হইতে টিনের কৌটায় সংরক্ষিত অনেক মস্ত আমাদের দেশে 
আমদানী হইয়া থাকে । এসব তাজা মৎস্যের মত পুষ্টিকর নহে। 
অনেক সময় ভালরূপে সংরক্ষিত হয় না বলিয়! এসব বিকৃত হইয়া বিষাক্ত 
হইয়! পড়ে, এজন্য এসব খাওয়া বড় নিরাপদ নহে এবং এসবে 
খাদ্যপ্রাণেরও অভাব আছে । 


ডিম 


' সাধারণতঃ হাস ও মুরগীর ডিম বাবহার হইয়া থাকে। ইহা! একটী 
উত্কটট পুষ্টিকর খাদ্য । ইহাতে কার্ধহাইড্রেট নাই, কিন্তু প্রোটিন, ফ্যাট, 
ধাতব পদার্থ ও খাদ্যপ্রাণ থে আছে। ডিমকে তিন অংশে বিভক্ত 
করা যায়৷ 

১। আবরণ বা খোঁসাইহা ডিমের শতকরা ১২ ভাগ, ইহার 
উপাদান ক্যালসিয়াম, ইহা কেহ খাঁয় না। 

২। সাদ! জলীর অংশ, ইহা গতকর! ৫৮ ভাগ, ইহার অধিকাংশই 
প্রোটিন। 

৩। গীতাংশ-_ইউহ1! শতকরা ৩০ ভাগ, ইহাতে প্রোর্টিন হইতে 
ফ্যাটের ভাগ বেশী) 

একটী ডিমের ওজন প্রায় ৫০1৬ গ্র্যাম। ইহার আহী্য অংশের 
প্রায় 8 ভাগ জল, ১ ভাঁগ প্রোটিন এবং ৯ ভাগ ফ্যাট। একটী 
ডিমের উত্তাপ শক্তি প্রায় ৭৫ ক্যালরি । ডিমের প্রোটিন ও ফ্যটি 
অতি উৎকৃষ্ট ; ইহারা সহজে হজম হয় । 

আমাদের থাঁছ্ ভাত ও কাটতে কাঁবহাইড্রেট বেশী এবং প্রোটিন ও 
ফ্যাট কম। কিন্তু ডিমে কার্বহাইড্রেট নাই এবং প্রোটিন ও ফ্যাট বেশী; 
এজন্য ভাতরুটির সহিত ভিমের মিশ্রণে অতি উৎকৃষ্ট খা্ঠ হয় ! 

ডিমে ক্যালসিয়াম, ফসফরাস ও লৌহ প্রভৃতি ধাঁতব পদার্থ আছে। 
ইহ1 শরীরের অস্নত্ববদ্ধক থা । 
ভিম্মেল্স ভাল ছন্দ প্পল্রীক্ষা। 

শতকর! দশ ভাঁগ লবণ মিশ্রিত জলে ( অর্ধসের জলে প্রায় এক 
ছটাক লবণ ) যদ্দি ডিম্টা ভাঁসে তবে তাহা! খারাপ আর দি ডুবিয়! যাঁয় 
তবে ডিমটী ভাল বলিয়া জানিবে । 


খাগ্যতত্ব ১৩৩ 


ভিমটা লহ্বমান ভাবে ধরিয়া অন্ধকার কক্ষে ইহার উপর. উজ্জল 
আলোক শিক্ষেপ করিলে দি ইহার কেন্দ্রভাগ শ্বচ্ছ বোধ হয় তবে 
ডিমটা ভাল, আর ডিমটা নষ্ট হইলে ইহার উপরি ভাগ স্বচ্ছ বোধ 
হইবে। 

যদি ডিমের ভিতরে অন্বচ্ছ দাঁগ দেখ! যায় তবে তাহ! ফেলিয়! দিবে । 

ভিন অহ ক্ষ 

যাহাতে বাধ প্রবেশ না করিতে পারে এরূপ ভাবে তুষ বা লবণের 
মধ্যে ভিম রাখিলে অনেক দ্দিন সংরক্ষণ করা যাঁয়। ডিমের খোসার 
উপর তৈলাক্ত পদার্থ মাখিয়া রাখিলে, অথবা চুণের জলে কিছু, 
ক্রিম অব টারটার (07580 0£€৪17691) নামক পদার্থ মিশাইয়। তাহাতে 
রাখিয়া দিলে কিছু দিন ডিম সংরক্ষিত করা! যাঁয়। 

ডিম সিদ্ধ করিয়া খুব শক্ত করা! উচিত নয়, তাহাতে ইহা গুরুপাঁক 
হয়। ফুটন্ত জলে ডিম ফেলিয়! দিয়! ৩ হইতে ৫ মিনিট কাল রাখিলে, 
অথবা ফুটন্ত জল উনন হইতে নাঁমাইয়া! তৎক্ষণাৎ ডিম তাহাতে ফেলিয়! 
দিয়া ১০ মিনিট রাখিলেও ডিম তত শক্ত হয় না। 

আফুর্ষেদে পাখীর ভিমের নিম্নলিখিত গুণ বণিত হইয়াছে £- 

কিঞিৎ ল্িগ্ধ, মধুরবিপাঁক, মধুররস, বাঁতনাশক, অত্যন্ত শুক্রবর্ধক 
ও গুরুপাক। 


উদ্ভিজ্জ খাগ্ঠ 


উদ্ভিজ্ঞ খাদ্রব্যসমূহ কার্বহাইড্রেট প্রধান, আর জীবজ খাদ্যদ্রব্যসমূহ 
প্রোটিন ও ফ্যাট প্রধান। কার্বহাইড্রেট দাধারণতঃ শ্বেতসার (58:02) 
এবং শর্করা (58221) এরই দুই রূপে দৃষ্ট হয়| শর্করা! জলে দ্রব হয়, 
কিন্তু শ্বেতসার জলে দ্রব হয়গ্রনা। উডভিদে শর্করা জলে দ্রব হইয়! ইহার 
সব্ব অবয়বে স্চালিত হইয়া থাকে, এবং শ্বেতসাররূপে সঞ্চিত হইয়া 
থাকে; প্রয়োজন অনুসারে সেই সঞ্চিত শ্বেতসার শর্করাঁরপে পরিণত 
হইয়া! সমুদ্বায় শাখায় প্রশাখায় সঞ্চালিত হইয়া থাকে । জীবদেহেও 
কার্বহাঁইড্রেট শর্করারূপে রক্তের সহিত সর্ব অঙ্গে সঞ্চালিত হইয়া! থাকে, 
এবং জীবজ শ্বেতসাররূপে (91০০৪০০) যকত প্রভৃতি যন্ত্রে সঞ্চিত থাকে 
এবং প্রয়োজন মত পুনরায় শর্করান্ধপে পরিণত হইয়া শরীরের কাজে 
লাগে ।”. 

উভিজ্জ খাদ্যদ্রব্য সমূহ নিম্নলিখিত কয়েক শ্রেণীতে বিভক্ত করা 
যায় 

১। ধান্ত গমাঁদি শশ্য (০615819)। 

২। ভাল, শিম ইভ্যাদি। 

৩1 মূল, যথা £-_আলু, শালগম, গাজর ইত্যাদি । 

৪। শাঁকশবজী-_বীধাকপি, পাঁলংশাক, পুইশীক, বিলাঁতীবেগুন 
পটল, বেগুন, কুমর, ডাটা ইত্যাদি | 

৫1 ফল-_আঁম, জাম, কলা, নারিকেল ইত্যাদি | 

চ্াঁউল্ল। ধান্ত হইতে চাঁউল হয়। চাউল প্রধানতঃ ছুই 
প্রকারের, দিদ্ধ চাউল এবং আতপ চাউল। ধান জলে সিদ্ধ করিয়া 
পরে রৌদ্রে স্তকাইয়! লইয়া, সেই ধাঁন হইতে যে চাউল হয় তাহাকে 
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সিদ্ধ চাউল বলে। আর ধান পূর্বে জলে সিদ্ধ না করিয়! শুধু রৌড্রে 
শুকাইয়া লইয়৷ সেই ধান হইতে যে চাউল হয়, তাহাকে আতপ চাউল 
বলে। 

চাঁউল কার্বহাইড্রেট প্রধান খাদ্য। ইহাতে কার্বহাইড্রেটের ভাগ 
শতকর৷ প্রায় ৭৬ ভাগ এবং প্রোটিনের ভাগ মাত্র শতকরা! ৭ ভাগ । 
ইহাতে ফ্যাট ও ধাতব পদার্থের ভাগ খুব কম। চাউলের খ্বেতসার অতি 
স্থপাচ্য। সকল খাদ্য শস্তের মধ্যে চাউলে “বি১+ খাদ্যপ্রাণ সর্বাপেক্ষা 
কম। এই খাদ্য প্রাণ চাউলের বাহিরের আবরণে তুষের নীচেই থাকে । 
যখন কলে চাউল প্রস্তত ও পালিশ করা! হয়, তখন ইহার বাহিরের 
আবরণস্থ বিঃ" খাদ্যগ্রাণের অধিকাংশই নষ্ট হইয়া বাঁয়। আবার এই 
খাঞ্ছপ্রাণ জলে দ্রব হয়, এজন্য যখন পরিষ্কার করিবার জন্য চাউল পুনঃ 
পুনঃ ধৌত করা হয় এবং ভাত রান্নার পরে ফেন ফেলিয়া দেওয়! হয়, তখন 
আরও “বিঃ” খাদ্যপ্রাণ এবং কতক ধাতব পদার্থও ফেনের সহিত চলিয়া 
যায় । এজন্য কলের প্রস্তুত পালিশ করা সাদা চাউল সর্বদা থাইলে 
এই' “বি১* খাদ্যপ্রাণের অভাবে বেরিবেরি রোগ জন্মে, টেঁকিছাট। 
চাউলে “বি১, খাদ্য প্রাণ অক্ষুপ্ন থাকে, সুতরাং তাহার ব্যবহারে এ রোগ 
হওয়ার আঁশঙ্কা থাকে না! সিদ্ধ চাউল প্রস্তত করিবার পুর্বে ধান জলে 
সিদ্ধ করিয়া! পরে রৌদ্রে শুকাইয়া লওয়! হয় । এই প্রক্রিয়ায় চাঁউলে 
ষে সামান্য “এ খাদ্যপ্রাণ থাঁকে তাহা বিনষ্ট হইয়া যাঁয়। 

গম প্রভৃতি খাঁদ্যশশ্ত হইতে চাঁউলে প্রোটিনের পরিমাণ আরও কম। 
প্রোটিনের অভাব দূর করিবার জন্য ভাতের সহিত ভাল, মত্ত, মাংস, 
ভিম, দুধ প্রভৃতি খাদ্যের সংযিশ্রণ আবগ্তক | আটার প্রোটিন চাউলের 
প্রোর্টিন হইতে শ্রেষ্ঠতর, এজন্য আমরা যদি এক বেলা ভাঁতি ও আর এক 
বেলা আটার রুটি খাই, তবে বিশেষ ভাল হয়। 
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চাউলে ফ্যাঁটেরও অভাব, এজন্য ভাতের দঙ্গে কিছু ঘি বা মাখন 
খাইলে ফ্যাটের অভাব ও “এ+ ও *ডি' খাদ্য প্রাণের অভাব দূর হয়। 

চাউলে ক্যালসিয়াম, ফসফরাস, পটাশিয়াম ও সোডিয়াম প্রস্ৃতি 
ধাতব পদার্থের এবং সেলিউলোজের (061151056) অল্পতা, এবং “সি 
খাদ্য প্রাণের অভাব আছে। এজন্য এদকলের অভাব দুরীকরণার্থ 
যথেষ্ট পরিমাণে শাঁকশবজী ও ফল খাওয়া আবশ্যক । ূ 

তাত রান্না করিতে চাঁউলের প্রায় ৫ গুণ পরিমাপ জল শোষিত হয়। 
জলের সঙ্গে কতক ধাতব পদার্থ দ্রবীভূত হইয়া যায়, এজন্য ভাতের 
ফেন ফেলিয়! দেওয়া উচিত নহে ইকৃমিক কুকারে ভাত শ্টীমে রান্না 
করিলে চাঁউলের সার পদার্থের কিছুই অপচয় হয় না। 

পুরাতন চাউলের ভাত লঘুপাক। নূতন চাউলের ভাত গুরুপাক। 
চাউল অন্ততঃ ছয় মাঁসের পুরাতন না! হইলে ব্যবহার করা উচিত 
নহে। 

হ্িচু্ডি_চাউল ভাল এক সন্ধে স্বত ও মসল্লা সংযোগে সিদ্ধ 
করিলে একটা উৎকষ্ট সুস্থাছব ও পুষ্টিকর খাদ্য হয়, ইহাকে খিচুড়ি বলে। 
ইহাঁতে ভাতের ফেন ফেলিতে হয় না, সুতরাং কোন উপাদানেরই 
অপচয় হয় না। আতপ চাউল ও মুগ ডাল সংযোগেই ভাল 
খিচুড়ি হয়। 

চিড়া, মুড়ি, খইও ভাতের মত শ্বেতসারপ্রধান খাদ্য। চিড়া 
হইতে মুড়ি ও খই কিছু লঘুপাঁক। 

গন্ম । গম একটা প্রধান খাঁদ্যশস্ত। ইহাঁও একটা কার্বহাইড্রেট 
প্রধান খাদ্য। ইহাতে শতকরা ৬*1 ৭০ ভাগ কার্বহাইড্রেট এবং 
৯হইতে ১৩ ভাগ প্রোটিন থাকে। ইহার প্রধান প্রোটিনের নাম 
গ্লটেন (91569), 
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মে কাঁচখণ্ড যোগে জিনিষ বড় দেখায় সেরূপ একটা ।কাচখণ্ড দ্বারা 
একটী গমের বীচিকে লহ্বালন্ি ভাবে কাঁটিয়। দেখিলে ইছাঁর মধ্যস্থ পদার্থ 
নিম্নভাঁগে বিভক্ত দেখ যাঁয়। 
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হক চিহ্নিত স্থানে অঙ্করের (86179) উদগম হয়--এই স্থানে প্রোটিন 
ও ফ্যাটের অংশ বেশী, ইহা সমস্ত বীচির শতকরা ছুইভাগ অংশ মাত্র ; 
ইহাতে বি, বিৎ, এবং “ই” খাদ্যপ্রাণ আছে। ছখ চিহ্নিত স্থান বীচির 
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শস (2,000 5100110 , ইহা সমস্ত বীচির শতকরা ৮৬ ভাগ অংশ; 
ইহাতে শ্বেতসারের ভাগই বেণী, কিন্তু ইহাতে কোন খাদ্য প্রাণ নাই। 
গর চিহ্নিত স্থান ভূষি (3190), ইহা! সমস্ত বীচির শতকরা ১৪ ভাগ, 
ইহাঁতে ধাতব পদীর্ঘ ও খোসার ভাগ বেশী এবং ইহাতে বি, খাদ্য প্রাণ 
আছে। কয" চিহ্নিত অংশ বীচির খোসা (951) । 

গমের খোসা ছাড়াইয়া চুর্ণাকৃত করিলে ময়দা বা আট! তৈয়ার হয়। 
ধাতা সংযোগে বা কলে গম চূর্ণ করা হয়। পূর্বের খাতা! প্রস্তুত আটাই 
সর্বত্র প্রচলিত ছিল, কিন্তু কলে প্রস্তুত সাদী ময়দা ইদানীং আটার স্থল . 
অধিকার করিয়াছে । এই আটা ও সাদ! ময়দাতে গুণের অনেক তারতম্য 
আছে। 

শীত প্রস্ভত আঁট ইহাতে ভূষির কতক অংশ এবং 
অস্কুর ও শীসের সমুদায়ই থাঁকে। সুতরাং ইহ! খুব পুষ্টিকর খাদ্য । আট! 
প্রস্তত করিয়া অনেক দিন সঞ্চয় করিয়! রাঁখিলে তাহা নষ্ট হইয়া যাঁয়। 
এজন্ত সদ্য প্রস্তুত আটাই ভাঁল। 

তীদ। অস্্র-মিলে (11111) ময়দা প্রস্তুত করিতে অস্কুরের 
ও ভূষির দমুদীয় অংশই একেবারে বাদ দেওয়া! হয়। সুতরাং ইহার 
অধিকতর পুষ্টিকর অংশই বাদ পড়িয়া যাঁয়। এজন্য কলের সাদ! ময়দা! 
আট হুইতে অনেক গুণ পুষ্টিকর। কিন্তু ইহ! দেখিতে খুব সাদা 
ধবধবে হয় এবং অনেক দিন সঞ্চয় কারয়! রাখা যাঁয়। ইহা দেখিতে 
সুন্দর ও সাদী করিবার জন্ ইহার পুষ্টিকর পারপদার্থ ফেলিয়া দিতে হয়। 
এজন্য শুধু সাদা ময়দার রুটি খাইয়া সাস্থ্য রক্ষা হয় না। ইহার যে সকল 
নারবান পদার্থ ফেলিয়! দেওয়! যায় তাহার অভাব পুর্ণ করিতে আবার 
অনেক মূল্যবান পুষ্টিকর খাঁদ্য ক্রয় করা আবপ্তক হয়। ধনী লোকে তাহা! 
ক্রয় করিতে পারে, গরীব লোকে অর্থাভাবে অন্তবিধ সারবান খাদাঘারা 
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সেই অভাব পুর্ণ করিতে অক্ষম ) সুতরাং তাহাদের শরীরের যথাযথ পুষ্টি 
হয় না। এজন্য মিলে প্পরস্তত ধবধবে সাদা ময়দার পাউরুটি খাওয়ার 
জন্য অনঙ্গত লোত ন| করিয়! গৃহজাত ধাঁত। প্রস্তত কথঞ্চিৎ ময়লা কিন্তু 
বিশেষ পুষ্টিকর আটার রুটি খাওয়া সর্বতোভাবে উচিত। অনেক সময়' 
পাউরুটি প্রস্তুত করিতে ঈষ্ট (629) ব্যবহৃত হয়, এই ঈষ্টে যথেষ্ট “বি 
খাদ্যপ্রাণ থাঁকে ! অনেকে মনে করিয়া থাকেন যে, এই ঈষ্ট সংযোগে 
সাদা ময়দার প্রণষ্ট খাদ্যপ্রাণের অভাব পুর্ণ হইয়া থাকে, কিন্তু তাহা ভুল 
ধারণা । পাউরুটি প্রস্তত করিতে এত সামান্ত পরিমাণ ঈষ্ট বাবহৃত হয় 
যে, তাহাতে সাদা ময়দার প্রণষ্ট খাঁদ্য প্রাণের অভাব দূরীভূত হয় না। 

গমে ফ্যাঁটের ভাগ খুব কষ, ফ্যাটের অভাব পুর্ণ করিবার জন্য আটা 
বা ময়দার সঙ্গে ঘি বা মাখন খাওয়! উচিত। তাহাতে “এ ও এডি, 
খাদ্য প্রাণের অভাব দূর হইবে। 

সাধারণতঃ আটাতে রুটি বা চাঁপাটি প্রস্তত করিতে কিছু ঘি ব্যবন্বত 
হয় এবং ঘিতে ভাঙজিয়াই লুচি, পুরি ইত্যাদি তৈয়ার হয়। ইহাতে 
ফ্যাটের অভাব পূর্ণ হইয়! থাকে । 

পূর্বেই বলা হইয়াছে যে, উদ্ভিজ্জ প্রোটিন জীবজ প্রোটিন 
হইতে নিকৃষ্ট, এজন্য রুটির সঙ্গে ছুধ, মত্শ্ত, মাংস, ডিম এবং ছানা! খাইলে 
উৎ্ক্কষ্টতর প্রোটিনের অভাব হইবে না। আর ধাতব পদার্থের ও “দি 
খাদ্যপ্রাণের অভাব দূর করিবার জন্য ফল ও শাঁকশবজী যথেষ্ট থাঁওয়া 
উচিত। 

্তি--বীতাদ্বারা গম চূর্ণ করিবার পর চালুনি দ্বার! ছাকিয়া লইলে 
যে মোটা অংশ থাকে তাহাই স্থজি, আর সরু অংশই আট]1। ' স্জিতে 
প্রোটিনের ভাগ কিছু বেশী থাকে ' “বি খাঁদ্য প্রাণও ইহাতে যথেষ্ট, 
আছে। ইহা একটা পুষ্টিকর খাদ্য। 


১১ খাত 


শা (588০)। তালজাতীয় একপ্রকার বৃক্ষের মজ্জী হইতে 
সা প্রস্তত হয়। ইহা কা্বহহিদ্রেট প্রধান খাদ্য, ইহাতে শতকরা ৪৬ 
ভাগের অধিক শ্বেতসাঁর থাকে । 

এল্সালভউ (110৬1০090)। ইহা একপ্রকার বৃক্ষের মূল হইতে 
তৈয়ার হয়, ইহাঁও কার্বহাইড্রেট প্রধান খাদ্য । 

সাণ্ড ও এরাঁরুটে কোন ধাঁতব পদার্থ বা খাদ্যপ্রাণ নাই কিন্তু 
ইহার! লঘুপাক 

হব (321159)| ইহাতে ধাতব পদার্থ যথেষ্ট আছে, কিন্তু 
প্রোটিনের অংশ অপেক্ষাকৃত কম। ইহা! সাধারণতঃ ছুই প্রকারে ব্যবহৃত 
হয়। 

১। পার্প বার্লি (১5811 7381155)। 

২। পেটেন্ট বালি (05150 39169) | 

পাল” বালি-_খোঁসা ছাঁড়াইয়৷ সমস্ত বীচিটা পালিশ করিয়া লইলে 
ইহাকে পার্ল বালি বলে। 

পেটেন্ট বালি -পার্ল বার্লি চর্ণীকৃত করিয়! লইলেই ইহাকে পেটেপ্ট 
বালি বলে। 

রোগীর পথ্যের জন্য বালির জল সাঁধারণত ব্যবহ্ৃতঃ হয় । ছুই চা- 
চামচ পরিমাণ পার্লবালি জলে পরিষ্কার কাঁরয়! প্রায় তিন পোয়া জলে 
সিদ্ধ করিয়॥ আধসের থাঁকিতে নামায়! ছাঁকিয়া লইলেই বালির 
জল হয়। ইহা অধিকক্ষণ অবিকৃত অবস্থায় থাকে না? সুতরাং আবগ্তক 
হুইলে আবার টাঁটুকা তৈয়ার করিয়া লইততে হইবে। 

আনেক চ্হাঁভি--ছুধ বাদধি এবং কলা ও চিনি সংযোগে মন 
খাদ্য নহে। আয়র্ষেদ মতে যবের ছাতু শীতল, অ্নিদীপক, লঘুপাক, 
ভেদক ও কফপিত্ত নাশক । 
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ক্মতন উ. (1/510)--অস্কর উদগম অবস্থায় বালিকে মল্ট বলে। 
ইহা! অতি পুষ্টিকর । 

ভুভী। (81515৩)। ইহার প্রোটন অতি নিকৃষ্ট শ্রেণীর, এজন্ত. 
কেবল ইহার উপর নির্ভর করিলে পেলাগ্রা (25112515) রোগ জন্মিতে 
পারে। 

: শউ-ন.(02%5) অতি পুষ্টিকর খাদ্য! আমাদের দেশে ইহার 
বেণী প্রচলন নাই। ইহাতে ফ্যাটি, প্রোটিন, ধাতব পদার্থ সকলই 
বথেষ্ট আছে। শ্বেতসারের ভাগও প্রায় শতকর! ৩৮ ভাগ । 

ডাঁল, স্পিন ইক্ত্যাি_ইহারা এক শ্রেণীর খাগ্ভ। ইহাঁতে 
গড়ে শতকরা ২০৩০ ভাগ প্রোটিন এবং ৫০।৬০ ভাঁগ কার্বহাইড্রেট 
আছে, কিন্তু ফ্যাটের অংশ কম! ইহার প্রধান প্রোটিনের নাম 
লেগুমিন ( 1:6597010)। এই লেগুমিন চুণের সঙ্গে মিশ্রিত হইলে 
জলে অদ্রবণীয় একটা মিশ্র পদার্থ হয়। একারণে যে জলে চুণ আছে, 
এমন জলে ডাল বা শিম ভিজীইলে সহজে নরম হয় না। কিন্তু সেই 
জলে কিছু সোডা দিলে চুণ নীচে পড়িয়া যায়, তখন সহজেই ডাল 
শিম ইত্যাদি নরম হয়। সেই জল পূর্ধে ফুটাইয়া' পরে ডাল শিম 
ভিজাইলেও সহজেই নরম হুইয়া যাঁয়। ইহাঁতে গমের প্রায় দ্বিগুণ 
এবং চাউল হইতে ৪ গুণ অধিক প্রোটিন আছে। ডালের প্রোটিন 
গম ও চাঁউলের প্রোটিন হইতে উৎকৃষ্টতর কিন্তু হুধ ও মাংসের প্রোটিন 
হইতে নিকুষ্টতর। ডালের প্রোটিন ছুধ ও মাংসের প্রোটিন সংযোগে 
অতিশয় বলকারক খাদ্য হয়। 

ডালের মধ্যে পটাঁশ, চুণ ও গন্ধক প্রভৃতি ধাঁতবপন্ার্থ যথেষ্ট থাকে । 

ডালের মধ্যে বি" খাঁদ্যপ্রাণ থে আছে, এজন্ত ভাতের সঙ্গে 
ডাল খাইলে বেরিবেরি রোগের আশঙ্ক। থাকে না। 


১১২ খাগ্যতত্ব 


ডাল সহজে হজম হয় না, ইহ! ভাত বা রুটির মত এত বেশী খাওয়া 
যায় না। বেশী ডাল খাইলে গ্যাস জন্মিয়া পেট ফাঁপিতে পারে, 
এবং ইহা! পরিপাঁক না হইয়াই মলের সঙ্গে বহিষ্কৃত হইয়া ধাঁয়। ডালের 
মধ্যে ফ্যাটের ভাগ কম, এজন্য ডালের সঙ্গে কিছু ঘি বা মাঁখন ব্যবহার 
কর! উচিত, তাহাতে “এ+ ও “ভি” খাদ্য প্রাণের অভাবও দূর হইবে। 

ছোলা” কীঁচ। মুগ, মটর কুটি ইত্যাদি প্রায় ২৪ ঘণ্টা জলে ভিজাইয়া 
পরে ছড়াইয় দিয়া, একটি ভিজ কাপড় দিয়! ঢাকিয়। রাখিয়া মাঁঝে মাঁঝে 
ইহাদের উপর জল ছিটাইয়া দিলে, ২.১ দিন মধ্যেই ইহাদের অস্কুর 
উদ্দগম হয়। এই অবস্থায় যদ্ধি এই সব কাচা খাওয়! যায় অথবা ছুই 
মিনিটের অনধিক কাল সিদ্ধ করিয়া খাঁওয়া যায়, তরে এই সব হইতে 
যথেষ্ট “সি ও “এ” খাদ্যপ্রাণ পাওয়। ষাঁয়। 

কোন কোন ডালে কিছু তিভ্পদার্থ থাকে, রান্নী করিধার পূর্বে 
জলে ভিজাইয়া রাখিলে সেই তিক্ত অংশ দূর হইয়া যাঁয়। ভাঁল চুণবিহীন 
লঘু জলে ( 5০6 %816:) বা ফুটান জলে ভিজান উচিত। 

বাতরোগগ্রস্ত (000৮ ) লোঁকের পক্ষে ডাল হিতকর নহে, কারণ 
তাহাতে ইউরিক ফ্যাঁসিড 11070 8০11) উৎপাদনকারী পদার্থ থাকে । 

আমরা সাধারণতঃ ডাল সিদ্ধ করিয়া রান্না! করি। ডাল চূর্ণ করিয়! 
আঁট] বা! বার্ি সংযোগে কুটি প্রস্তুত করিয়া ঘিতে ভাঁজিয়া লইলে 
উৎক্ুষ্ট খাবার হয়, তাহাকে পাঁপর তাঁজা বলে । 

ডাল ভাজা করিয়াও খাওয়া যায়। 

খোঁসা বিহীন ছোলার ডাল ধাঁতায় পিশিয়া! লইলে, সেই চূর্ণ পদার্থকে 
বেশন বলে। বেশন মিশ্রিত করিয়া! বেগুন, ফুলকপি ইত্যাদি ভাজা! 
করিয়া থাকে। ূ 

ডালের মধ্যে মুস্থরী মুগ, বুট, অরহর প্রধান । 


খাগ্যতত্ব ১১৩ 


ত্নোক্সাঁন্বিম্স (905৪ 3989) নামক এক প্রকার শিম আছে 
ইহাতে যথেষ্ট উৎকৃষ্ট প্রোটিন ও ফ্যাট এবং “বি১, খাগ্ঘপ্রাণ আছে। 
ইহ! জাপান ওচীন দেশে খুব প্রচলিত থাগ্ভ। আমাদের দেশে ইহার 
প্রচলন হইলে একটা সারবান খাদ্ধপদার্থ পাওয়া! যায়। 

স্ম ভল-যথা আলু, শালগম, পেঁয়াজ, রসুন ইত্যাদি। ইহারা 
কার্বহাইড্রেট-প্রধান খাগ্, এসবে প্রোটিন ও ফ্যাট অতি সামান্ঠ মাত্রায় 
আছে, ধাতবপদার্ধের রিমাণও মন্দ নহে, সামান্ত মাত্রায় “এ+, বি ও 
“সি' খাগ্প্রাণও আছে । 

সমুদায় গীতবর্ণের ও পীতাঁভরক্তবর্ণের উত্ভিজ্জ থাছ্ধদ্রব্যে “এ, 
খা্প্রাণের অংশ বেশী থাকে এবং শ্বেতবর্ণের উদ্ভিজ্ঞ খাদ্যদ্রব্যে «এ+ 
খাদ্যপ্রাণ কম থাকে । বাঁধাকপির বাহিরের সবুজপত্রে ভিতরের সাদা 
অংশ হইতে বেশী 'এ* খাদ্য প্রাণ থাকে । 

এই জাতীয় খাদ্যদ্রব্যের মধ্যে গোল আনু প্রধান। ইহাতে শতকর! 
১৮ ভাগ কার্বহাইদ্রেট ও ২ ভাগ প্রোটিন থাকে । নৃতন আলুর মধ্যে 
প্রোটিনের ভাগ কিছু বেশী এবং পুরাতন আলুর মধ্যে শ্বেতসারের ভাঁগ 
কিছু বেশী থাকে। ইহার ধাতবপদার্থের মধ্যে পটাশই প্রধান। আলুর 
অন্কুরের মধ্যে বিষাক্ত পদার্থ থাকিতে পারে, এজন্য আলুর 
অস্কুরগুলি ভালরূপে ফেলিয়া দ্িবে। 

সিদ্ধ করিবার পূর্ধ্বে যদি খোঁস! ছাড়াইয়া৷ লওয়! যায়, তবে আলু 
হইতে প্রোটিন ও ধাতবপদার্ধের অধিকাংশই অপস্যত হইয়া যায়, কিন্ত 
খোসা সমেত সিদ্ধ করিলে পারপদার্থের কিছু হানি হয় না। এজন্য 
আলু খোদা সমেত রান্না করা উচিত। আলুর স্বাভি নিবারক গুণও 
আছে। রাঙ্গ। আলু, মেটে আনু প্রত্ৃতিও এই শ্রেণীর কার্বহাঁইদ্রেট 
প্রধান থাদ্য। 

৮ 


১১৪ খণগাতত্ব 


পেঁয়াজ ও রন্থনে তীব্রগন্ধজনক একপ্রকার তৈল থাকে, তাহাঁতেই 
ইহারা বিশেষ স্রাণযুক্ত ; এজন্য ইহার! মসল্লারূপেই সাধারণতঃ ব্যবহৃত 
হয়। পেঁয়াজে বথেষ্ট “সি” খাদ্যপ্রাণ আছে, এবং “বি১” খাদ্য প্রাণও 
কতক পরিমাণে আছে । “সি' খাদ্য প্রাণের উপকারিতা লাভ করিতে 
হইলে পেয়াজ কীচা খাওয়াই উচিত। 
ন্বুজ অর্ণেন্প তল্পকাল্ী লা সাকিস্প জী 

সবুজ পত্র সমূহ উদ্ভিদের রাসায়নিক কর্মশালা, এখানে উদ্ভিদ বাঁযু 
হইতে যে অঙ্গারাম্স গ্রহণ করে এবং ভূমি হইতে যে জল ও ধাতব পদার্থ 
সমূহ ক্ষাকর্ষণ করিয়া লয়, তাহা পত্রহরিতের ( ০110:01511) ও সৃধ্য 
কিরণের প্রতিক্রিয়ায় প্রোটিন, ফ্যাট, ও কার্বহাইড্রেটরূপে পরিণত 
করিয়া, বীচি, মূল প্রভৃতি অবয়বে সঞ্চিত করিয়া! রাখে । এসব তরকারীতে 
জলের ভাগই বেণী, প্রোটিন ও ফ্যাট ষৎদামান্ত, কার্বহাইড্রেট শতকরা 
২ হইতে ৮ ভাগের বেণী নয়। কিন্ত এসবে ধাতব পদার্থের ভাগ যৃথেষ্ট, 
খাঁগ্ভশন্তে যে সব ধাতব পদার্থের অগ্পতা আছে, এইসব শাকশবজীতে সেই 
সব ধাতব পদার্থের প্রাচ্য থাকে । এজন্য এসব শাঁকশবজী সংযোগে 
আমাদের ভাত ও রুটির ত্রুটি অনেকাংশে সংশোধিত হয় । ইহার! রক্তের 
ক্ষারভাববর্ধক ; সুতরাং এসব খাস্ভ যথেষ্ট খাওয়া উচিত, তাহা হইলেই 
ভাঁত রুটি মাংস প্রভৃতি খাগ্ভের অক্নত্ব উৎপাদক গুণ সহজেই প্রশমিত 
হইয়া রক্তের শ্বাভাবিক হল্পক্ষারপ্রতিক্রিয়া সংরক্ষিত হইবে । এসব শাক- 
শবজ্জীতে “এ” “বি$+ পসি* এই তিনটা খাস্ঘগ্রাণই বর্তমান আছে। এসব 
শীকশবজীর দেলুলোজ ( ০9110109০ ) নামক পদার্থ সহজে হজম হয় না, 
এজন্য ইহা অন্ত্রের সঞলন ক্রিয়া বৃদ্ধি করিয়া কোষ্ঠকাঠিন্য দূরীকরণে 
বিশেষ সহায়তা করে। এসব খাছ্ছে ফ্যাট কম থাকে, কিন্ত তৈল 
বা স্বতসংযোগে রান্না কর! হয় বলিয়! ইহাদের সাহায্যে আমাদের শরীরে 


থাগ্যতত্ব ডা 


যথেষ্ট ফ্যাট প্রবেশ করিতে পারে । এজন্য বহুমূত্র রোগে এসব তরকারী 
বিশেষ হিতকারী। সবুজ বর্ণের তরকারীতে লৌহের অংশও বিষ্কমান 
আছে। শাঁক-শবজী টাক! হওয়া আবশ্যক ; বাঁসি হইলে বদহজম 
হইয়া পেটে গ্যাস জন্মিতে পারে । 

টমেটে! ব! বিলাতী বেগুন একটা উৎকৃষ্ট তরকারী । ইহাতে “এ 
“বি” *সি” এই ত্রিবিধ খাগ্প্রাণই যথেষ্ট আছে । ইহ] কীচাঁও খাঁওয়া যাঁয়, 
রান্না করিয়াও খাওয়া যায়। ইহা একটী বেশ মুখরোচক খাগ্ঠ। 
“সি" খাঞ্প্রাণের ক্রি ঘটিলে বিলাতী বেগুনের রস পান করা উচিত । 
পূর্ণবয়স্কলোকের পক্ষে টাট্কা বিলাতী বেগুনের প্রায় এক ছটাক্ রস 
রোজি পাঁন করিলে “মি' খাগ্প্রাণের অভাব পুর্ণ হইবে | টিনে সংরক্ষিত 
(০৪10700”) বিলাতী বে গুনের “পি' খাগ্ঘগ্রাণের বিশেষ কোন ক্ষতি হন 
না। 

পটেল একটা উৎকৃষ্ট তরকারী । আঘুর্ষেদে ইহার নিয়লিখিত গুণ 
বণিত আছে। ইহাঁঁ_পাঁচক, দ্ধ বৃষ্য, লদ্থু অগ্নিদীপক, ন্গিগ্ধ, উষ্ণ বীর্য 
এবং কাসরক্তজরত্রিদদৌষ ও কৃমিনাশক । কাঁচ! পেপে একটা ভাল 
তরকারী ১ ইহাতে প্যাপেন (28081) নামক একটা পদার্থ আছে, তাহা। 
প্রোটিন জাতীয় খাগ্ পরিপাঁকের সহায়তা করে। 

কাঁঠালের বীচি একটা ভাল তরকারী, ইহাতে প্রোটিনের ভাগ 
অপেক্ষাকৃত বেশী আছে । 

পটোল, বেগুন, ফুলকপি, বাধাকপি, পালংশাক, পুইশাক, ডাটা 
কুমড়া ইত্যাদি তরকারী আমর! সচরাচর ব্যবহার করিয়! থাকি । 

শাকের মধ্যে পালংশাক সর্বোৎকৃষ্ট | ইহাতে “এ+ “বি” “সি এই 
'ভ্রিবিধ খাগ্গ্রাণই যথেষ্ট পরিমাণে আছে । 

অনেক সময়ে তরকারী ও শাকশবজীতে কৃমি, কীট ও তাহাদের ডিম 


১১৬ খাত 


থাকিতে পারে, এজগ্ভ এইসব উত্তম রূপে ধৌত করিয়ণ ব্যবহার করিতে, 
হইবে । 

বারু সংস্পর্শে বা সোডা সংযোগে অনেক ক্ষণ সিদ্ধ করিলে তরকারী ও 
শাঁকশবজীর “সি” খাগ্প্রাণের হানি হয়, এজন্য উহার্দিগকে অনাবৃত পাতে 
রান্ন। না করিয়া সর্বদা ঢাকিয়! রানা করা! উচিত। রন্ধনের জলে সোডা 
প্রসৃতি-ক্ষার পদার্থ সংযোগে এইসব খাদ্বদ্রব্যের খাগ্প্রাণের হাঁনি হইয়া 
থাকে, কিন্তু ভিনেগার প্রভৃতি সামান্ অন্ন পদার্থ মিশ্রিত করিয়া সে জলে 
শীকশবজী ইত্যাদি সিদ্ধ করিলে তাহাদের “সি খাগ্ঘপ্রাণ সংরক্ষিত হয়। 
এজন্ত শাকশবজী রন্ধনের জলে সাঁমান্ত ভিনেগার মিশ্রিত করা বাঞ্ণীয় । 
আর যে জলে শাকশবজী ইত্যাদি রান্না করিতে হইবে সেই জল পূর্বে 
ফুটাইয়া পরে তাহাতে এসব তরিতরকারী দিলে ভাল হয়, এ প্রক্রিয়ায় 
সেই জলের অগ্জান পূর্বেই উত্তাপে বহিষ্কৃত হইয়া যাঁয় বলিয়! শাঁকশবজীর 
খাগ্ঘপ্রাণের অপচয়ের সম্ভাবনা! অনেক হাঁস পায় । 

স্তন । বৃক্ষের নিজের পুষ্টির জন্ত সাক্ষাঁৎভাবে ফল কোন উপকারে 
আসে না। কবি বলিয়াছেন “পরোপকারায় ফলত্তি বৃক্ষ12”। পরের 
উপকারে জন্যই বৃক্ষসমূহ ফল ধারণ করিয়া থাকে! বীজ বিস্তারের 
সুবিধার জন্য ইহা! পক্ষী, কীট এবং পতঙ্গাদি ফল ও ফুলের সাহায্যে, 
আকর্ষণ করিয়া আনে । ফলের উপাদান গুলির পরিমাণ মোটামুটি 
ভাবে নিয়ে দেওয়া গেল । 


জল ৮৫1৯০ % কার্বহহিড্রেটে ৫২--১*২ % 
প্রোটিন ২ ৮ সেলুলোজ ২২ রী 
ফ্যাট ই ৮ ধাতব পদার্থ রর 


ইহাতে সামান্ত কার্বহাইড্রেট আছে, ইহার উপরেই ফলের পুষ্টিকা রিতা 
নির্ভর করে। এই কার্বহাইড্রেটের অধিকাংশই শর্করা রূপে আছে । 


থাগ্ঠতত্ব ১৯৭ 


ইহাতে সাধারণতঃ যে জাতীয় শর্করা থাকে তাহাকে ফলজাত শর্কর! বলে। 
ইক্ষুশর্কপ্নাও আপেল, আনারস প্রভৃতি ফলে থাঁকে। বহুমুত্র রোগে 
ফলজাত শর্করা ইক্ষজাত শর্করা হইতে অপেক্ষার্কত সহজে হজম হয়, 
এজন্ মুছধরণের বহুমূত্র রোগে ফলজাত শর্করার ব্যবস্থা করা যাইতে 
পারে । 

ফলে যথেষ্ট ধাতব পদার্থ আছে; তন্মধ্যে পটাশই .প্রধান। 
ইহা! সাধারণতঃ ফলের টাঁরটারিক, সাই্ক, ম্যালিক য্যাসিডের 
সঙ্গে থাকে! এই সমুদায় ফ্ল্যাসিভ শরীরে প্রবিষ্ট হইয় শোঁনিতস্থ 
সোডিয়াম ধাতু যোগে সোডিয়াম কার্বনেটে পরিণত হয় | এই সোড়িয়াম 
কার্বনেট বিশেষ ক্ষার গুণ যুক্ত, এজন্য ইহা! অন্নত্ববর্ধক খাছ্ের 
প্রতিক্রিয়া নিষ্ফল করিয়া, রক্তের শ্বাভাবিক ক্গারভাব সংরক্ষণ করে। 
স্থতরাং কমলা, লেবু, আঙ্গুর ইত্যাদি ফল খাইতে অম্ন হইলেও, ইহারা 
বাস্তবিক ক্ষারগুণবর্ধক খাগ্য। প্রচুর ফল খাইলে কোষ্ঠকাঠিন্য দূর 
হয়। আমকাঠালের সময় ব্যতীত আমাদের দৈনিকআহারধ্যে ফলের 
পরিমাণ নিতান্ত কম থাকে । ফল আমাদের শ্বভাবজাত স্বাস্থ্য প্রদ 
থা্ধ! সকলেরই সর্বদা যথেষ্ট ফল উত্তমরূপে চিবাইয়া খাওয়া 
'উচিত। | 

ফল সাধারণতঃ ছুইভাগে বিভক্ত করা যায় । শুষ্ক ফল ও টাটুকা 
ফল। 

খেজুর, কিশমিশ, ডুমুর ইত্যাদি,সুফ ফল । এসবে ণর্করা ভাগ বেশী। 
আম্ুর, কমলা, কলা, আম, জাম ইত্যাদি টাটকা ফল। শুফ ফলে 
কোন খাগ্ঘপ্রাণ থাকে না। টাঁট্‌কা ফলে বিশেষতঃ কমলা! লেবু, বিলাতী 
ধবেগুন প্রভৃতিতে যথেষ্ট “পি' খাঁগ্ঘপ্রাণ থাকে | 

বাদাম, চিনাবাদাম, আঁখরোট নারিকেল ইত্যাদি অতি উতকুষ্ট 


১১৮ থাগ্তত্ব 


পুষ্টিজনক খাগ্। নিয়ে এই শ্রেণীর খাদ্যের উপাদান গুলির পরিমাণ 
মোটামুটিভাবে দেওয়া গেল। 


জল ৪16 % '_ কার্বহাইড্রেট ৯১২ এ, 
প্রেটিন ১৫1২০ * সেলুলাজ ৩1৫ » 
ফ্যাট ৫০1৬০ ++ ধাতব পদার্থ ১ ৮ 


এসবে ফ্যাট ও প্রোটিন এবং “বি;” খাণ্ঘপ্রাণ যথেষ্ট আছে । কিন্ত, 
“এ, খাগ্ঘপ্রাণের ভাগ খুব কম, এবং “সি” খাগ্প্রাণ একবারেই নাই। 
আহারের সময়েই এই সব ফল উত্তমরূপে চিবাইয়া খাওয়া উচিত। 

স্পর্জওল্র।। চিনি বা শর্করা একটী কার্বহাইড্রেট খাসি |. কার্বহাই- 
ড্রেট ছুইরূপে আমরা সাধারণতঃ দেখিতে পাই। ইহা এক রূপে জলে 
অদ্রবণীয়, তাহাকে শ্বেতসার (51210) বলে, আর একরপে জলে 
দ্রবণীয়, তাহাই চিনি। এই চিনিরও ছুইরূপ। একরূপ হইল সুক্রোজ 
(59০:০9৩), যথা ইক্ষুচিনি, বীটচিনি ইত্যাঁদি। অপর রুপ হইল প্লকোঁজ 
(এ100056) যথা দ্রাক্ষাচিনি, ফলজতি চিনি ও মধু । 

যেন্ধপেই আমরা কার্বহাইড্রেট ভক্ষণ করি ন! কেন, সকলই গ্লুকোজ 
রূপে পরিণত হইয়া আমাদের রক্তে প্রবিষ্ট হয়, এবং তদনস্তর অল্লজান 
যোগে আরও রূপান্তরিত হইয়! আমাদের দৈহিক উত্তাপ ও শক্তি বৃদ্ধি 
করে। সুতরাং কোন কারণে দ্রুত দৈহিক তাপ ও শক্তি সঞ্চারের 
প্রয়োজন হইলে গ্কোজ বাবহার করা উচিত। 

চিনি একটা অতি উপাদেয়, তাপ ও শক্তিগ্রদদ খাগ্ভ | একজন 
পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির দৈনিক প্রায় ছুই ছটাক চিনি খাওয়া উচিত। এই ছুই 
ছটাক চিনি একবারে না খাইয়া! সারাদিনে নানাবিধ খাঁছ্যপদার্থের সঙ্গে 
মিশ্রিত করিয়! খাইলেই ভাঁল হয়। চিনি খাইলে শারীরিক পরিশ্রম 
করিবার ক্ষমত বৃদ্ধি হয়, এবং তত ক্রীস্তি বৌধ হয় না। যত উপাদেয় 


খাগতত্ব রা ১১৯ 


মিষ্ট খা আছে কলের মধ্যেই চিনি আছে । চকলেট, জ্যাম, ফলের 
মোরব্বা, সন্দেশ এসব কিছুই চিনি ভিন্ন তৈয়ার হয় না । বাঁলক বালিকাঁগণ 
সাধারণতঃ মিষ্টি খাইতে বড় ভালব্লাসে । তাহারা সর্বদা চঞ্চল, অনবরতই 
তাহাদের মাংস পেশী সমুহ সঞ্চালিত হইতেছে । এজন্য চিনি তাহাদের 
পক্ষে অতি প্রয়োজনীয় খাঁন্ভ। বিধাতা যেন এজন্ত তাহাদিগকে মিষ্টি- 
প্রি করিয়া হজন করিয়াছেন । লোকে সাধারণতঃ মনে করে যে বেশী 
মিষ্টি থাইলে ক্রিষি হর, কিন্তু ইহা! ভুল ধারণা । তাহাদিগকে যথেষ্ট জুমিষ্ট 
ফল ও মিষ্টি খাইতে দেওয়া বিশেষ হিতকারী। কিন্তু মিষ্টি খাওয়ার 
পরে মুখ ও দত ভাল করিয়া! পরিষ্কার করা উচিত, নতুবা ঈাতের 
অনি হুইবে। 

উদ্ভিভ্জ হ্যা সরিষার তৈল, তিলের তৈল ইত্যাদি 
উদ্ভিজ্ঞ ফ্যাট । আমাদের বঙ্গদেশে রান্নার জন্য সরিষার তৈল ব্যবহৃত 
হইয়া থাকে, কিন্তু মান্দ্াজ অঞ্চলে তিল তৈল, এবং সিংহল প্রভৃতি দেশে 
নারিকেল তৈল এজন্ত ব্যবন্থত হয়৷ 

ইহারা কেবল তাপ ও শক্তিপ্রদ্ খাছ, ইহাদের মধ্যে এ ও পড়ি 
খাগপ্রাণ নাই । সুতরাং “এ' ও “ভি খাগ্ঘপ্রাণ পাইবাঁর জন্য কিছু 
জীবজ ফ্যাট ছুধ, মাখন, ঘি ইত্যাদি খাওয়া! নিতান্ত আবগ্তক। কোন 
কোন উদ্ভিজ তৈলে “ই” খাগ্ঘগ্রাণ আছে । ইদানীং হাইড্রজিনেশন 
( 12010251090) ) নামক একপ্রকার রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় উডভিজ্ঞ 
তৈল ক্ৃত্রিন মাঁথনে পরিণত করা হয়, কিন্তু তাহাতে কোন খাস প্রাণ 
থাকে না। 

অভ্র তেতুল, কুল, কাঁচাআঁম, চাল্তা, আমড়া, জলপাই, 
আলুবোখর! প্রভৃতি পদার্থের টক বা চাটনি আমরা 1খাঁছোর সঙ্গে ব্যবহার 
করিরা থাকি এইসব অস্পদার্থ খুব মুখরোচক । উহাদের দার! 


১২, খাঁদ্যতত্ব 


উত্তেজিত হুইয়! মুখ হইতে পর্ধ্যাপ্ত লালারস নিঃস্ঘত হয় এবং তাহাতে 
পরিপাক ক্রিয়ার বিশেষ সাঁহাঁধ্য হয় । ইহারা রক্তের ক্ষারধর্্ম রক্ষারও 
বিশেষ সাহাঁধ্য করিয়! থাকে । 

মনল --লঙ্কা, হরিদ্রা, জিরা, গোলমরিচ, আদা, সর্প, ধন্তা, 
দারুচিনি, লবঙ্গ, হিঙ্গ, জায়ফল প্রভৃতি মসল্ল! সমুদ্ধায় খাগদ্রব্য সমূহ সুচ্থাছু 
ও তৃপ্তিকর করিবার জন্য ব্যবহৃত হয়। ইহাদের মধ্যে বিশেষ পুষ্টিজনক 
পদার্থ কিছু নাই । তবে বৃক্ষের বীজ বলিয়া অনেক গুলিতে সামান্য 
“বি, খাস্প্রীণ আছে। লঙ্কার মধ্যে সামান্ত “এ” খাগ্প্রাণ আছে। 
সাদাসিধা খাগ্ই স্বাস্থ্য প্রদ, অতিশয় ঘ্বত ও মসল্লাযুক্ত আহাধ্য গুরুপাঁক 
ও অহিগুকারী । 

গ্শান- আহারের পরে আমাদের দেশে পান খাওয়ার নিয়মটা 
ভাল। সবুজ পত্র বলিয়া! পানে সামান্ত “এ' খাগ্প্রাণ থাকে, চুণে 
ধাতব পদার্থ আছে, এসবের সঙ্গে সুপারি থাঁকা হেতু বেশ চিবাইয়া 
থাইতে হয়, এজন্য মুখ হইতে বেশ লালাশ্রাব হয়, তাহাতে পরিপাক 
কাধ্যের সহায়তা হয়। কিন্তু পাঁন খাওয়ার পরে ভাল করিয়া মুখ 
ধৌত করা! উচিত। 

ন্সিষ্টীক্_স্বতপক্ক লুচি, কটুরি, সিঙ্গার, মিহিদানা, পানতুয়। 
প্রভৃতি সকলই গুরুপাক খান্ধ। তা ছাড়া বাজারের মিষ্টান্ন 
সাধারণতঃ অতি খারাপ ঘি দ্বারা তৈয়ার হইয়া থাকে, এবং অতিশয় 
অপরিষার ভাবে রাখ! হয়। বাজারের খাবারে নান! প্রকার ময়লা 
ও রোগবীজাণু পূর্ণ পথের ধূলি ও মাছি সর্বদা অবাধে পতিত হয় | 
এজন্য এসব বিশ্বস্ত দোকানের তৈয়ারী না হইলে পরিহার করাই 
্বান্্যের পক্ষে মঙ্গলজনক, এবং যাহাতে এসব খাবার সামগ্রী সাচ্চা 
জিনিষ দ্বারা পরিফ্ধার ভাবে তৈয়ার ও সংরক্ষণ করা! হয়, তৎপ্রতি 


থাগ্তত্ত্‌ ৯৯ 


সকলেরই, মনোযোগ আকুষ্ট হওয়া উচিত। মিষ্টান্নের মধ্যে ছানার 
সন্দেশ ও রসগোল্লা অতীব পুষ্টিকর ও উপাদেয় খা্ভ। 

আজকাল বাঁজারে অনেক চপ. কাটলেট প্রভৃতির দোকান হইয়াছে । 
কিন্ত সাধারণতঃ এসব দৌকাঁনেও এসমস্ত খাবার জিনিষ অতি খারাপ 
মাংসে ও স্থানে অপরিষ্কার ভাবে প্রস্তত হয়, এবং উপযুক্ত ভাবে 
সংরক্ষিত হয় না বলিয়া তাহাতেও পথের ময়লা! ধুলি ও মাছি অবাধে 
পতিত হইয়! এসব অস্বাস্্যজনক করিয়া ফেলে । 

খাঁছ্য ও পানীয় দ্রব্যাদি সব্ধর্দী পরিষ্কার ভাবে রাখিতে হইবে এবং 
অতি ধত্রের সহিত ধুলি ও মাছি হইতে সংরক্ষিত করিতে হইবে! 
এরূপ ভাবে সংরক্ষণের বন্দোবস্ত না করিয়া! এসব জিনিষ বিক্রী করিতে 
দেওয়! উচিত নহে । 

চ্গখ--চা একটা সামান্ঠ উত্তেজক উষ্ণ পানীয় । শু চ1 পাতা ফুটন্ত 
জলে ফেলিয়া প্রিয় চা তৈয়ার করা হয। কেফিন (০861০) এবং 
ট্যানিন (7'210717) এই ছুঈটাই চার প্রধান উপাদান; এতভিন্ন চাতে 
সামান্ত পরিমাণে উদ্বাধী (৮০1961০) তৈল থাঁকে, তাহ ফুটন্ত জলের 
গ্রভাঁবেই নির্গত হুইয়! চাঁকে সুবাঁসিত করে। ভাল চাঁতে শতকরা 
প্রায় তিন ভাগ কেফিন থাকে । এই কেফিনই চার উত্তেজনা-প্রবর্তক 
গুণের কারণ। চাপান করিলে ক্লান্তি ও অবসাদ দূর হুয়, এবং অন্ততঃ 
সাময়িক ভাবে মানসিক ও শারীরিক কার্য করিবার ক্ষমতা বৃদ্ধি হয়। 
ইহার আর একটী গুণ এই যে, এই সামান্ঠি উত্তে্নাঁর পর অবসাঁদের 
ভাব আসে ল!। এই সামান্ উত্তেজনা স্বাুমগ্ুলেই পরিস্ফুট হয়। চার 
অন্ত প্রধান উপাদান ট্যানিন বড় ধারক গুণ বিশিষ্ট । চা ফুটন্ত জলে 
দিলেই অবিলম্বে কেফিন জলে দ্রবীভূত হইয়া! যায়, কিন্তু গ্রথমে মাত্র 
সামান্ত ট্যানিন জলে যাঁয়, যত অধিককাঁল চা জলে রাখা যাঁয় তত 


১২২ খাগ্াতত্ব 


অধিক পরিমাণে ট্যানিন জলে মিশে । এজন্ত অধিক সময় জলে 
রাখিলে চা তিক্ত, ধারকগুণ বিশিষ্ট ও অস্বাস্থ্যকর হইয়! ষায়। ভজ্জন্য 
চা গরম জলে পাঁচ মিনিটের অধিক কাল রাঁখা উচিত নহে । লঘু (০£) 
জলে চ1 তৈয়ার করাই উচিত, তাহা হইলে অল্প পরিমাণ চাতেই কাঁজ 
চলে। চা আহারের অব্যবহিত পরেই পান করা উচিত নহে । কারণ 
পাকস্থলীতে মাংসপ্রভৃতি কোন কোন খাদ্াদ্রব্য চা-র ট্যানিন সংযোগে 
শক্ত হইয়া গিয়া পাকরসের কাধ্যে বাঁধা জন্মায়। অতিরিক্ত 
মাত্রায় চা পান করিলে অনিদ্রা, অজীর্ণ, কোষ্ঠকাঠিন্ত প্রভৃতি রোগ 
জন্মে । 

যদ্দিও আমাদের দেশে ইদানীং চাঁর প্রচলন বহু পরিমাণে বৃদ্ধি পাইয়াছে, 
তথাপি এক পেয়াল! 'ভাল তৈয়ারী চা পাওয়া সহজ নহে । চা তৈয়ার 
সম্বন্ধে কয়েকটা সাধারণ নিয়ম সকলেরই জান! উচিত। ফুটিতে আরম্ভ 
করিয়াছে এরূপ গর্ম জলে স্তষ্ক চা পাতা ছাড়িয়া দিতে হয়ঃ তাঁহাতেই 
চা পাতার প্রধান উপাদাঁনগুলি জলে মিশিয়া যাঁয়। চা পাতা গরম জলে 
সিদ্ধ করিতে নাই । যে জলে চা তৈয়ার হইবে, তাহা কিরূপ জল হইলে 
ভালু হয়? বৈজ্ঞানিকেরা জলকে লঘু (5৩6) ও গুরু ()21) এই ছুই 
ভাগে বিভক্ত করিয়া থাকেন । যে জলে ক্যালসিয়াম ও ম্যাগনেসিয়াম- 
ঘটিত ধাতব পদার্থথাকে তাহাকে গুরু (78:71) জল বলে; আর যে 
জলে এসব ধাতব পদার্থ থাঁকে না তাহাকে লঘু (5০0) জল বলে। জল 
যদি অতিশয় গুরু হয় তবে চ1 পাতার উপাদান গুলি জলে মিশিবার 
ব্যাঘাত হয়। (এরূপ গুরু জলে একটু সোডা মিশাইয়া দিলে জল লঘু 
হইয়া যাঁয়)। আঁর যদ্দি জল অতিশয় লঘু হয় তাহা হইলে অতি 
তাড়াতাড়ি চা পাতার উপাপ্ধানগুলি জলে মিশিয়া চাকে তিক্ত 
করিয়া ফেলে। এজন্ত চা তৈয়ার করিবার জন্য সামন্ত লঘু জলই 


থাস্যতত্ব ১২৩, 


ভাঁল। ' প্রতি পেয়ালা চা তৈয়ার করিতে এক চা-চামচ পরিমাণ চাঁ 
আবশ্যক হয় । 

চা কত সময় জলে রাখা! উচিত? চা গরম জলে দিলেই অবিলম্বে 
চাঁর কেফিন জলে মিশিয়া যাঁয়, কিন্তু চা যত অধিক সময় জলে রাখ যায়, 
তত অধিক ট্যানিন জলে মিশে এবং অধিকক্ষণ চা জলে রাঁখিলে চার 
সুবাস নষ্ট হইয়! ঘায় । এজন্য ৪1৫ মিনিটের অধিক কাল ৮1 জলে রাখা 
সঙ্গত নহে । তৎপরে চা ছাঁকিয়া উপযুক্ত পরিমাণ ছুধ ও চিনি মিশ্রিত 
করিলেই চ1 তৈয়ার হইল। একবার ষে চাপাঁতা ব্যবহার হইয়াছে 
তাহা পুনরায় ব্যবহার করা উচিত নহে; কারণ একবার গরম জলে 
দিলে চা পাতার সমুদ্বায় আবশ্যকীয় উপাদানগুলিই বাহির হইয়া আসে । 
শুধু চাতে বিশেষ কৌন পুষ্টিকর পদার্থ নাই! কিন্তু ছুধ ও চিনি সংযোগে 
তাহা জুস্বাদ ও পুষ্টিজনক হয় । একবারে খাঁলিপেটে চা পাঁন কর! ভাল 
নহে, এবং আহ1রের অব্যবহিত পরেও চা পান করা ভাল নহে। 
পাকস্থলীতে সামান্ত আহাধ্য থাকে এরূপ অবস্থার চা পাঁনে কোঁন অনিষ্ট 
হওয়ার আশঙ্কা নাই । 

নবহি০-এক প্রকার গাছের বীজ হইতে কফি প্রস্তুত হয় বীছিগুলি 

ভাঁজিয়! গুড়া করিলেই কফি হইল। চাঁর মত ইহারও তিনটা প্রধান 
উপাদন £--১। কেফিন, ২। ট্যানিন, ৩) সামান্তি পরিমাপ উদ্বায়ী তৈল। 

সাধারণ কফিতে শতকরা ১ ভাগ কেফিন থাকে । গরম জলে কফির 
গুড়! ফেলিয়। দিয়! ইহাঁও চা'র মত তৈয়ার করিতে হয়। দশ ছটাক 
গরম জলে এক ছটাঁক কফি ও তিন ছটাঁক ছধ মিশাইলে বেশ সুদ্বাছ্‌ 
কফি তৈয়ার হয় । 

কফিতে স্বায়ুমণ্ডলের ক্রিয়া সতেজ হয় এবং হৃদপিও, মুন্তযন্্ ও 
ত্বকের কার্্যের বৃদ্ধি হয় এবং ক্লান্তি ও অবসাদ দূর হয়। 


১২৪ খাঁছতত্ব 


শুধু কফিরও থাঘ্ধ হিসাবে বিশেষ কোঁন মূল্য নাই। দিনে এক 
পেয়ালা চা বা কফি পান করিলে কোন অনিষ্ট হয় না, বরং আঁরামই বোধ 
হয়| কিন্তু বেণী খাইলে অনিদ্রা, হৃদকম্প প্রভৃতি রোগ জন্মিতে পারে । 
বাতরোগে (3০9 চা বা কফি ভাল নহে, কারণ ইহাদের কেফিন হইতে 
শরীরে ইউরিক ফ্যাসিড উৎপন্ন ও সঞ্চিত হইরা এ রোঁগ বৃদ্ধি হয় । 
গব্51- থিযৌত্রমা কাঁকাঁও (00501010108, 08080) নামক 
গাছের ফলের বীচি হইতে ককো' প্রস্তত হয়। ইহ! শুধু পানীয় নহে, 
খাগ্ হিসাবে ও ইহার সার্থকতা আছে । ইহার শতকরা! প্রায় ৫« ভাগ 
ফ্যাট, ১৫ভাগ প্রোটিন, এবং ১২ ভাখ থিওব্রোমিন (71/6090:002179) 
ধাতব পদার্থের মধ্যে পটাশ ও ফসফরিক ফ্যাসিভ প্রধান । 
ইহা! অতি সামান্ত উত্তেজক, ইহার থিওব্রোমিনই এই উত্তেজনার 
প্রবর্তক। কিন্তু এই উত্তেজনা এত সামান্ত যে কাধ্যতঃ ইহ! নাই 
বলিলেই চলে । দুধ ও চিনির সংমিশ্রণে ইহা একটা সুস্বাত খাগ্য হয়। 
এক পেয়ালা! ককো। তৈয়ার করিতে ছুই চাঁচামচ ককোর প্রয়োজন 
হয় এবং তাহা ছাড়! উপযুক্ত পরিমাণে ছুধ ও চিনি মিশাইতে হয় 
ককোঁর সহিত উপযুক্ত পরিমাণে চিনি এবং স্থুবাসিত করিবার জন্ত 
“ভেনিল!” প্রভৃতি কিছু সুবাঁসপ্রদ পদার্থ মিশ্রিত করিলেই “চকোলেট? 
তৈয়ার হয়। ৫ ছটাঁক ছুধ ও এক ছটাক চকোলেট মিশ্রিত করিলে 
একটী উপাদেয় খাদ হয় । 
সক্ভ্র1--(451০0)01) শর্করা হইতে ঈষ্টনামক পদার্থ সংযোগে 
রাসায়নিক ক্রিয়ার ফলে সুরা উৎপন্ন হয়। বিশেষ ক্ষেত্রে সামান্য মাত্রায় 
সুর] খছ্স্বরূপে কাঁধ্য করিতে পারে, কিন্ত একটু মাত্রা অতিক্রম করিলেই 
উহা! সমুদ্ায় জীব কোঁষের উপর বিষবৎ কাঁধ্য করে। প্রোটিন, ফ্যাট, 
কার্বহাইদ্রেট এই সমুদায় থাগ্যই অস্ত্রে গিয়া পরিপাঁকান্তে রূপান্তর গ্রহণ 


খখছ্িতত্ব ১২৫ 


পূর্বক রক্তে প্রবিষ্ট হইয়া আপন আপন নির্দিষ্ট কাধ্য নির্বাহ করে, 
কিন্তু সুরা পাকস্থলী হইতেই অবিলে শরীরে প্রবেশ করে, কোনরূপ 
রূপান্তর গ্রহণের প্রয়োজন হয় নাঁ। ইহা জীবকোষে অশ্জান যোগে 
দগ্ধ হইয়া দৈহিক তাপ ও শক্তি বৃদ্ধি করে। কিন্তু শ্বেতসার 
বা শর্করা যেমন ক্ষয়প্রাপ্ত গ্লাইকোজেন পুনর্গঠন করিতে পারে, 
সরা সেরূপ কিছু গঠন করিতে পারে না। একজন পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তি 
দৈনিক এক ছটাঁকের অধিক সুরাঁসার (21০01)01) অগ্লজান যোগে 
দগ্ধ করিতে পারে না। প্রতি গ্র্যাম' স্ুরাসার সাত ক্যালরি: 
উত্তাপ প্রদান করে।' ইহা! কেবল জরুরী প্রয়োজনের জন্য ব্যবহৃত 
হইতে পারে। যদ্দি কোন লোক খাচ্চ অভাবে ছূর্বল ও মৃচ্ছিত 
হইয়া! পড়ে, তবে সামান্য মাত্রায় " 1 পানে শীঘ্র তাহার চৈতন্য লাভ 
হইতে পাঁরে। কিন্ত আমাদের ম্ব-াবিক থাগ্ভ হইল-- প্রোটিন, ফ্যাট 
ও কার্বহাইড্রেট জাতীয় পদার্থ, একটু অতিরিক্ত মাত্রায় স্ুরাপান 
করিলে, উহ! জীবকোষ সমুহের উপর বিষবৎ কাধ্য করে, তজন্য ইহারা! 
অবসন্ন ও অকর্মণ্য হইয়া! পড়ে, এবং আর পূর্ষের মত ফ্যাট 
কাজে লাগাইতে পারে না। এঞ্জন্য শরীরে ফ্যাট সঞ্চিত হইয়া 
শরীর স্থল হইতে পারে। এরূপ স্ুরাপানের একবার অভ্যাস 
হইলে জীবকোষ সমূহ পূর্বের মত হ্বাভাবিক খা্চ গ্রহণে অক্ষম হয় এবং 
পুনঃ পুনঃ স্ুরাপানের জন্যই লালায়িত হইয়া পড়ে। এরূপে লোকে 
সহজেই কুঅভ্যাসের বশীভূত হইয়। জীবনে অনেক কষ্ট ভোগ করে। 

গ্রীষ্মপ্রধান দেশে সুশীতল পানীয়ই সুখদ ও হিতপ্রদ। সুরার স্ায় 
এত তাপবদ্ধক পানীয় আমাদের দেশের পক্ষে সম্পূর্ণ অযোগ্য [ 
শীতপ্রধান দেশের অন্ধ অনুকরণে আমাদের কখনই স্ুরাঁপান করা উচিত. 
পহে। 


১২৬ থাদ্যতত্ 


অপরিযিত মাত্রায় সুর! ব্যবহার করিলে বিবমিষা ও বমন হয় এবং 
পাকস্থলীর প্রদাহ ও যক্কতের পীড়া জন্মিয়া থাকে এবং পরে মুত্রযন্তর, 
মন্তিফষ ও ধমনীর বিক্কৃতি ঘটিতে পারে । 

সাধারণতঃ লোকের ধারণা এই যে. সুরা অতিশয় উত্তেদক 
পদদার্থ--ইহা! ভূল ধারণ! । প্রথম হইতেই ইহা! অবসাদক। ইহা! পানে 
প্রথম আবস্থায় যে স্ফুর্তির ভাব হয় এবং পরে যে বাচালতা ও 
মাতলাঁমির ভাঁব পরিস্ফুট হয়, তাহা বাস্তবিক উত্তেজনার নিদর্শন নহে। 
এসব শিক্ষালব্ধ সংযম, সদিচ্ছা, হিতাঁহিত বিবেচনা, দায়িত্ব জ্ঞান বোঁধ 
ইত্যাঁদি উচ্চতর শক্তি সমূহের অবসাদ হেতু ঘটিয়! থাকে । ইহা বাস্তবিক 
ক্লান্তি দূর করে না। কিন্তু উচ্চতর শক্তি সমূহের অবদাদ হয় বলিয়া 
ক্লান্তি বোধ করিবার ক্ষমতাই দূর হইয়া বাঁয়। স্ৃতরাং আঁপাততঃ যাহ! 
উত্তেজনার কাঁধ্য বলিয়! মনে হয়, তাহা ফলতঃ উচ্চ শক্তি সমূহের 
অবসাদের ফল। পরীক্ষারথার। দেখা গিয়াছে যে শারীরিক ও মানসিক 
এই উভয়বিধ কার্ধ।ই সুরাসক্ত ব্যক্তিগণ হইতে স্ুুরাবিরত ব্যক্তিগণ 
তাল করিতে পারে। স্ুরাঁপানে বে দেশের কি অনিষ্ট হইতেছে তাহ। 
বলিয়া! শেষ করা যায় না। প্রমেহ ও উপদংশ এই ছুইটী ভয়ঙ্কর রোগ 
গৌণ ভাঁবে স্ুরাপানেরই ফল। মদ্যপানে সদনদ বিবেচন। হাঁরাইর! 
মানুষ পশুবৎ ব্যবহার করে। স্ুরারত ব্যক্তিদের অনেক ব্যারাম-বাধা 
দিবার শক্তি নষ্ট হইয়। যায় । স্থুরাঁসক্ত ব্যক্তিদের অবিমুদ্যকাঁরিতাঁর ফলে 
যে কত মটোরকার ও রেলওয়ে দুর্ঘটনা ঘটে, ইহার ইয়ত্তা! নাই ৷ এসংসারে 
যে কত ছুঃখ, দেন্ত, অপরাধ, পাঁপ, তাপ, অশান্তি এই স্থরাঁপানের 
ফলে ঘটিয়! থাকে তাহার বর্ণনা করিয়। শেষ করা যায় না। 
আমেরিকার যুক্তরাষ্ট্রে আইনঘারা সুরাবিক্রয় বন্ধ হইয়াছে । বর্তমান 
ঘুগের পৃথিবীর সর্বশ্রেষ্ঠ মানব মহাত্মা গন্ধীজী এই পাপ দেশ হইতে 


খাদ্যতত্ব ১৯৭ 


বিদূরিত করিতে বদ্ধপরিকর হুইয়াছেন। তাহার এই চেষ্টা সফল হইলে 
দেশের এক পরম কল্যা সাধিত হইবে । 

বপন | গ্রীক্মের সময়ে ইহ! একটী আরামপ্রদ জুগীতল পানীয় । 
গলে লেবু, তেভুল বা ঘোল, সিরাপ বা! চিনি ও বরফ দিয়! সরবৎ তৈয়ার 
করা হয়, ডাবের জল বরফ সংযোগে অতি সুশ্বাছু পানীয় হয়। 

আযর্ধেদ মতে শর্করোদক শুক্রবর্ধক, শীতল, লঘুপাক ও বলকারক। 

গরম ছুধের সঙ্গে চিনি মিশ্রণে বেশ একটী আরাম জনক ও পুষ্টিকর 
পাঁনীয় হয়| 

এসব ষে কেবল আরামপ্রদ পাঁনীয় তাহা নহে, চিনি থাকাতে খাস 
হিসাবেও ইহাদের কতক মূল্য আছে, কিন্ত সরবতে মিষ্টের ভাগ অধিক 
থাকে বলিয়! ইহ! স্থুলকাঁয় ও বহুমূত্র রোগীর পক্ষে হিতকর নহে। 

লুক লল্পষ্ষ (0০০ ০:০৪৫)--বাজারের কুল্পি বরফ অস্বাস্থ্যকর 
স্থানে নিকৃষ্ট পদার্থ দিয়! প্রস্তুত হয়, এজন্য ইহ! খাঁওয়া নিরাপদ নহে। 
ই! বর্জন করাই বিধেয় । 

পরিষ্কার জলে প্রস্তত মোড? ওুয্সীউশব্ বা লেেক্মন্পেড পরি- 

'মিতরূপে ব্যবহার করা যাইতে পারে,তাহাঁতে কোন অনিষ্টের আশঙ্কা নাই। 

খীচছে্ে হ্বিজ্ব-কোন প্রকার ছুরভিসন্ধি করিয়া জীবন নষ্ট 
কয়িবার অভিপ্রায়ে গোপনে যে খাছ্ের সঙ্গে বিষ" প্রয়োগ করা হয়, 
তাহার বিষয়ে কিছু বল! আমাদের উদ্দেশ্ত নছে। 

প্রধানতঃ রোগ উৎপাদনকারী ব্যাকটারিয়। বা তজ্জাত বিষাক্ত পদার্থ 
খাগ্যসংযৌগে আমাদের শরীরে প্রবিষ্ট হইয়! বিষবৎ কার্য করিয়! থাকে । 
সাধারণতঃ এপ্টারিটাইডিস (ট. 7:7০710015) শ্রেণীর ব্যাক্টারিয়া সমূহ 
দ্বারাই এই শ্রেণীর রোগ জন্মে--ইহাঁতে বিবমিষা, বমন, ভেদ, পেটবেদন! 
ও সামান্ত জর হইয়! থাকে । 


১২৮ থাগ্যতত্ব 


বটুলিনাস (93০91811705) নামক ব্যাকটালিয়াজাত বিষাক্ত পদার্থ 
হইতে আর একপ্রকার রোগ জন্মে ভাহাতে ্বায়বিক দুর্বলতার 
লক্ষণই বিশেষ প্রকাশ পায়, সাধারণতঃ ভেদ ও জর হয় না, কিন্তু 
চক্ষুর ও জিহ্বার মাংসপেশী সমূহ অসাড় হইয়া পড়ে। ইহা শৃকর 
খাদকদের মধ্যেই বেশী দেখা যাঁয়। 

সাধারণতঃ কোন বাহক বা ইদুর, মাছি বা অন্ত কোন প্রাণী 
সংযোগে এই সব বীজাণু খাছ প্রবেশ লাঁভ করে। এইসব দূষিত. 
থান্ধ দেখিতে কোনরূপ খাঁরাঁপ দেগাঁ যায় না, ইহাদের গন্ধ বা আন্বাদেরও 
কোনরূপ ব্যতিক্রম নাও হইতে গারে। এসব রোগের হাত 
হইতে, এড়াইতে হইলে আমাদের খ/ম্দব্য ২মৃহ যথা সম্ভব টাটুকা' 
হওয়া আবন্তক। রন্ধন প্রক্রিয়াতেও আমদের খাগ্ধ দ্রব্যের নানা 
দোষ দূরীভূত হয়, কিন্তু রন্ধনের পঞ্জেও অপাবধানতা হেতু থাগ্ দ্রব্য 
দুষিত হইতে পারে; এজন্য খাছ পণার্থ সমূহ বিশেষ সাবধানতা 
সহকারে ঢ!কিয়। রাখা উচিত। | 

কোন কোন খাঞ্ধ দ্রব্য সচরাচর ভন হইলেও সময় বিশেষে খারাপ, 
হয়, যেমন কোন কোন মধ্গ্ত ডিম ছাড়ার সময়ে বিষাক্ত হইয়া যায় । 

যে পাত্রে খাগ্ঠদ্রবা রাখ! যায় এবং রান্লী করা যায় তাহা হইতে 
কোন ধাঁতব পদার্থ সংযোগে, বা খাগ্চদ্র .। রং করবার জন্য, বা সংরক্ষণ 
জন্য যে সকল পদার্থ ব্যবহৃত হয়, তাহ সংযোৌগেও কখন কখন খাস্' 
বিষাক্ত হইতে পারে । 

তাত্র পাত্রে রান্না করা! উচিত নহে, াগাতে তার বিষে খান্ভ দুষিত 
হইতে পারে । এজন্য তাত্র পাত্রে রান্ন ""7তে হইলে, তাহাতে টিনের 
কালাই দেওয়া হয়। কিন্তু একটু টুষ্টি :" " উচিত স্নে এইবপে ব্যবহৃত 
টিনে কোনরূপ সীসার অংশ না থাবে পনুলের পাত্রও রান্নার জন্য, 


থাগযতত্ ১২৯ 


প্রশস্ত নহে। আঙকাল বাজারে এলুমিনিয়াম নির্মিত পাত্র যথেষ্ট পাওয়া 
যায়; এলুমিনিয়াম পাত্র রান্নার পক্ষে ভাল কিস্ত ইহাতে অন্ন জাতীয় পদার্থ 
রান্না! করা উচিত নছে। 

আমাদের দেশে সর্বত্র প্রচলিত মৃত্তিকা নির্মিত পাত্রই রালার পক্ষ 
প্রশস্ত, কিন্তু তাহা! সর্বদা পরিষ্কার রাখিতে হইবে এবং সময়ে সময়ে 
পরিবর্তন করা আবশ্তক। চৈত্র সংক্রান্তি ও অন্যান্ত পর্ধাদি উপলক্ষে 
মাঝে মাঝে আমাদের রান্নার পুরাতন হাঁড়ি ফেলিয়৷ দিবার দেশপ্রথ। 
বেশ সুন্দর | 

খাবার পাত্র থালা, গ্লাস, বাটি, প্লেট ইত্যাদি সর্বদা! পরিফাঁর রাখিতে 
হ্টবে। খাবার পরে এসব মাজিয়! ধুইবার পরে একবার এক ধগাঁমল! 
ফুটন্ত গরম জলে ডুবাইয়৷ কোন নি পরিষণার তাক্‌ বা মাচার উপরে 
উল্টাইয়। রাখিয়। দিবে । 


খা্ঠে ভেজাল 


অর্থ লোভে বিক্রেতাঁগণ নানাবিধ উপায়ে খাগ্ধদ্রব্য সমূহের প্রকৃত 
অবস্থার পরিবর্তন করিয়া বিক্রয় করিয়া থাকে । ইহাতে খাস্ছদ্রব্য 
সমূহের যে কেবল প্রক্কত গুণের লাঘব হইয়া থাকে তাহা! নহে, অনেক 
সময়ে দ্বাস্থ্াহাঁনিকরও হইয়া থাঁকে । এ ভাবে অনেক সময়ে খাগদ্রবা 
হইতে পুষ্টিকর মূল্যবান পদার্থ সমূহ দূরীকৃত করিয়া ব্যবসায়িগণ বিক্রী 


নি 


১৩৩ থাগ্তত্ 


করিয়া থাকে, যেমন দ্ধ হইতে গোঁয়ালাগণ মাখন উঠাঁইয়া দুধ বিক্রী 
করিয়৷ থাকে । কখন কখন অনিষ্টকর পদার্থও খাগ্ছদ্রব্যে মিশান হয়, 
যেমন ছুধে ময়লা! জল, চাউলে ধূলি ও ক্কর ৷ বাজারে পচা জিনিষ 
টাটকা জিনিষ বলিয়া বিক্রী করিবার চেষ্টা অনবরতই হইতেছে । মন্দ 
জিনিষ অতি উৎকৃষ্ট জিনিষ বলিয়। বাজারে চালাইবার 'জন্ত যে 
দৌকানদারগণ কত ফন্দী করিতেছে তাহার ইয়ত্তা নাই; খাটি ঘি বাজারে 
পাওয়া! দুর, অথচ প্রত্যেক বিক্রেতাই প্রচার করিতেছে তাহার ঘি, 
বিশুদ্ধ ঘি খাছ্ভের ভেজাল দূর করিবার জন্য আজকাল অনেক 
চেষ্টা চলিতেছে $ আঁশ! করা যায় অদূরে ইহাঁর সুফল ফলিবে। 
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উপযুক্ত খাস্ত নির্বাচনের সুবিধার্থ 

কতিপয় নিত্যব্যবহা্য খান্ঠদ্রব্যের 

, সারপদার্থের ও ক্যালরি পরিমাণের 
বিশেষ তালিকা 
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বিশেষ তালিকার (পুঃ ১৩৭--১৪১) ব্যবহার 


একজন ২৪ বৎসরের বাঙ্গীলী যুবক রোজ চাউল ৮ ছটাঁক, ডাল 
২ ছটাক, মৎ্গ্ত ১ ছটাক, আলু ২ ছটাঁক, অন্ত তরকারী ৪ ছটাক, তৈল 
$ ছটাঁক খাঁয়। এখাঁদ্যে সারপদার্থের ও ক্যালরি পরিমাণ কত এবং 
এ খাদ্য তাহার পক্ষে উপযুক্ত হইল কিনা, এ বিষয় এই বিশেষ তাঁলিক! 


হইতে নি প্রদরশিত উপায়ে অতি সহজেই বুঝ। যাইবে। 
কার্বহাইড্রেট 


প্রোটিন ফ্যাট 
চাউিল ৮ ছটাক ১৯৪৪ ৩৫২ 
ডাল২ ছ ৬, ৪' 
মহন্ত ১ ছ ১০ ০ 
আনু২ ছ ২ ৪ 
অন্ত তরকারী ৪ ছ ৪ ০ 
তৈল : ছ ০ ২৮ 
78১98 ৩৫৯২ 
পরিত্যক্ত জিনিষের 
জন্য ১০ বাদ রী ৩ 
মোট সারপদার্থ ও 


৬৪৪৪ ৯৪১২, 
ক্যালরি পরিমাণ 


৪১৭৭৬ 
৬৩১৮ 
০ 


৪ 





৫১" 


৪৬৩৫৬ 





ক্যালরি 
১৮২৪ 





9০৫ 


আদর্শ খাদ্যের তালিকার ( ৩৬ পৃষ্টা দ্রষ্টব্য ) সহিত তুলনা করিলে 
স্পষ্টই দেখা যাইবে যে উক্ত খাদ্যে প্রোটিন ও ফ্যাটি জাতীয় আহার্যযের ও 
মোট ক্যালরি পরিমাণের অল্পতা আছে । কিন্তু মাখন ও ভিম সংহ্ধাগে 
উক্ত খাদ্যের এই ত্রুটি সংশাধন হইতে পারে। 


বয়ন ও উচ্চতা অন্ুমারে 5 হইতে 
৬ বংনর বয়ক্ষ বালক ও বালিকাদের 
পাউগু হিমাবে গড় ওজন 


আমাদের দেশে বয়স গণনার প্রচলিত পদ্ধতি খুব সুনিদ্দি্ট নহে । কখন যে 
একজনকে কোন নিদ্দি্ট বয়সের হইয়াছে বলিতে হইবে এ বিষয়ে আমাদের ধারণ! 
বিশেষ সুম্পষ্ট নহে । ১৩৩৭ মনের ১৫ই বৈশাখ যাহার জন্ম হইয়াছে, ১৩৩৮ সনের 
১৬ই বৈশাখ, তাহার দুই বৎনর হইয়।ছে বা মে ছুই বৎসরে পড়িয়াছে সাধারণতঃ 
এবপ ভাবে আমর' খয়দ প্রকাশ করি । আইল অনুসারে গণনায়, জন্ম তারিখের 
ূর্ববদিনের প্রথম দুহূর্তেই একজন কোন নির্দিষ্ট বয়ক্রমঃ প্রাপ্ত হইয়াছে, এরূপ ধর। হয় । 
উপরোক্ত উদ্াহরণে ৯৩৩৮ সনের ১৪ই বৈশাখের প্রথম মুহূর্তেই সেই জাতক এক 
বৎমর বয়ঃকরম প্রাপ্ত হইবে । ১৩৩৮ সনের ১৬ই বৈশাখ সে জাতকের ১ বংসর 
বয়স হইয়াছে এরূপ বল] উচিত । ১৩৩৯ সনের ১৪ই বৈশাখের পুর্বেধ মে জাতকের 
২ বৎমর বয়স হইয়াছে এবপ বল ঠিক নহে । 


বালক বাঁলিক!। 
বমসা উচ্চতা পাঁউও হিসাবে উচ্চতা পাউও হিসাবে 
বৎসর ইঞ্চি হিসাবে ওজন ইঞ্চি হিসাবে ওজন 
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বয়ন ও উচ্চতা অনুসারে ১৭ হইতে ৫৫ 
বৎসর বয়স্ক পুরুষের জুতা সহিত 
পাঁউণ্ড হিনাবে গড় ওজন 


কুট ও ইহ্ছিও হিসাবে উচ্ুজ্ভ। 
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চি রগ খানে রা কারি পা , কা 


বয়স ৪7৮৮ ৪৫১৩ ৫ ৫ািহার্ণ ৫টি ৫াশিড 


৪৯ ১১৮ ১২২ ১২৬ ১৩১ ১৩৭ ১৪ 
৫৪ ১১৯ ১২৩ ১১২৭ ১৩২ ১৩৮, ১৪৬ 
৫৫ ১১৯) ১২৩ ১২৭ ১৩২ ১৩৮ ১৪৭ 


বয়স ও উচ্চত। অনুসারে আমাদের ভারতবাসীদেবু ওজনের "খুব 
সঠিক তালিকার অভাব আছে; এজন্য ইংরজৌ পুস্তক হইতে বিদেশীয় 
লোকের গড় ওজনের তাঁলিকাই এ পুস্তকে সন্নিবেশিত কর! গেল। 
বহু সহন্্র লোকের ওজন পরীক্ষা করিয়া এই সব গড় ওজনের তালিকা 
প্রস্তুত হইয়াছে । তাহা হইতে গড় ওজনের মোটামুটি ধারণ! হইবে । 
আমাদের ওজন উপরি উক্ত ওজন হইতে কিঞ্চিৎ কম হইবে । 

আমাদের দেশে কারাগারে বহুসংখ্যক কয়েদীপ্দের পরীক্ষার ফল, 


হতে একটা গড় ওজন বাহির করিবার প্রণালীও প্রচলিত আছে । 
তাহ] নিয়ে দেওয়া গেল। 


উচ্চতা ওজন 
৫? ফুট ১০০ পাউও 
৫/ ১% ১০৩ ৯ 
৫৮ ২% ১০৬ ৪ 
৫/ ৩% ১৬৯ 9 
৫/8% ৯১৩ রি 

৫ ৫ ১১৫ 5 
৫ ৬/ ১১৮ 


৫' ফুট উচ্চ ব্যক্তির ওজন গড়ে ১০* পাউও ধরা হয় এবং তৎপর 
প্রতি পূর্ণ এক ইঞ্চিতে ও পাঁউও ওজন যোগ করা হয় 


পরিমাপ মন্বন্ধীয় তালিকা 


বৈজ্ঞানিক গনণায় আজকাল সর্ধত্রই মেটিক প্রণালী (1০৮০ 
559157)) ব্যবহৃত হইয়া থাকে । এজন্য এই পুস্তকে প্রধানপ্তঃ মেটি.ক 
প্রণার্লীই ব্যবহার করা! হুইয়ছে। কোন কোন স্থলে অন্যবিধ পরিমাঁপও 
প্রয়োগ করা হইয়াছে । নিম়ে ভিন্ন ভিন্ন পরিমাপের পরম্পয়ের 
সম্বন্ধ প্রদত্ত হইল। : 

কঠিন পদার্থের গুরত্থ (5512175)। 

এক গ্রাম (1510006) _ এক ঘন সেন্টিমিটার জলের ওজন 
স্পস্ু্ ছটাক- সহ তোল1- ১৫৫ গ্রেণ। রা 

এক কিলগ্র্যাম (2110219001)6)৯-১০০০ গ্রাম” ২২ পাঁউিগড 
১১ সের। 

৩* গ্র্যাম ( মোটামুটিভাবে )-১ আউন্স -২ ছটাক। 

এক পাউওু- প্রায় আধসের। 

তরল পদার্থের আয়তন হিসাবে পরিমাপ । 

এক সি. সি. (০.০.)- প্রায় ১৭ যিনিম ' 

এক লিটাঁর** ১৪৯** সি. সি. -৩৫ আউন্স - ১*১ সের। 

৩* সি. সি.-১ আউন্স ছটাঁক। 


দৈর্ঘ্যের পরিমাপ 


১ সেট্টিমিটার- *৩৯ ইঞ্চি 
২.৫ সেন্টিমিটার -১ ইঞ্চি 


তাপের পরিমাপ 


সেট্টিগ্রেড এবং ফ্যারেন হাইট উভয়ই অনেক স্থলে ব্যবহার কর! 
হইয়াছে । এক হইতে অন্যে পরিবর্তনের নিয়ম নিষ্ে দেওয়া গেল। 

১। ৯ সেন্টিগ্রেড ডিগ্রি+৩২ ফ্যাঁরেন হাইট ডিশ্রি। 

২। $৮% (ফ্যাঁঃ হাঁ-_-৩২)- সেন্টিগ্রেড ডিগ্রি। 

এক টাঁকীর ওজন-৯ তোলা- ১৮০ গ্রেণ। 

এক পয়সা- ১০০ গ্রেণ। 


কয়েকটী বিশেষ খাগ্াবিধি 


অবভ্ভ৪-ভ্ভ্বাবন্হাস্্ ও জ্ন্যদীন্ন ক্ীলীন্ন হাচি 

গর্ভাবস্থায় এবং যতদ্দিন পর্্যস্ত শিশু স্তন্ত পান করে ততদ্দিন মাতার 
কিছু বিশেষ খাঁছের প্রয়োজন | এসময় এ ও *ডি” খাগ্প্রাণ- 
বিশিষ্ট ও প্রোটিন জাতীয় খাছ্ের বিশেষ আবশ্তক। গঞ্ভিনীর 
সাধারণতঃ কোন কোন জিনিষ খাইতে বিশেষ সাধ হইয়া থাকে, তাহার 
সেই সাধ যথাসম্ভব পুর্ণ করাই উচিত। গাভীর থাগ্ের উপর যেমন 
গোছদ্ধের খাগ্ধপ্রাণ নির্ভর করে, সেরূপ মাতার খাগ্ভের উপর মাতৃস্তন্তেব 
খাস্ধপ্রাণ নির্ভর করে এবং তাহার উপর শিশুর শরীর গঠন নির্ভর 
করে। এ সময়ে মাতার পক্ষে আটার কুটি, ঘি, মাঁথন, ভুধ, ডিম, 
মত্ত, মাংস, ফল ও সবুজ শাঁকশবজী বিশেষ হিতপ্রদ এবং মুক্ত বাঁুতে 
কিছুকাল রৌদ্র উপভোগও বিশেষ উপকারী, কাঁরণ তাহাতে “ডি, 
খাণ্প্রাণ শরীরে উৎপন্ন হয়। দুগ্ধ হইতে চতুবিধ থাগ্প্রাণ ও অস্থি 
গঠনোপযোগী ক্যালসিয়াম প্রভৃতি ধাতব পদীর্থ যথেষ্ট পাওয়া যায়, 
এজন্য এ সময়ে প্রচুর পরিমাণে (দৈনিক প্রার একসের ) দুগ্ধ পান 
করা উচিত । 

ছু ল্য শ্শিশুক্প খাছ্যহিতি--শিশুই পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির 
জনক 01110 15 19175 ০£ 030 222727 সুস্থ শিশুই ক্রমে পুষ্ট ও 
বান্ধিত হইয়া পূর্ণ বয়স্ক ব্যক্তিরূপে পরিণত হয়। শৈশব কালে উপযুক্ত 
খাগ্ঠাভাবে যাহাঁর দেহ গঠনে ক্রটি ঘটিয়াছে, পূর্ণবয়স্কাবস্থায় তাহার 
পক্ষে সর্বাঙ্গ স্থন্দর দেহলাভের আশা করা যায় না। এজন্য শিশুকালে 
দেহগঠনোপযোগী খাগ্ের যাহাতে অল্পতা না ঘটে, ততপ্রতি বিশেষ 
দৃষ্টি রাখা সকলেরই কর্তব্য! এবিষয়ে আমাদের অনেক ক্রটি 


হইয়া থাকে । 


১৫৪ খাগ্তত্থ 


থান হইতেই দেহের পুষ্টিও বৃদ্ধি হয়। শিশু দিন দিন চন্ত্র-কলাঁর 
মত বাড়িতে থাকে; এজস্ি বয়স ও ওজনের অনুপাতে শিশুদের 
পুর্ণবয়দ্ক ব্যক্তি অপেক্ষ1 বাস্তবিক অধিক পরিমাণ খাগ্ছের প্রয়োজন হয় 

শিশুদের উপযুক্ত খাগ্চ যোগাইতে হইলে নিম্নলিখিত কয়েকটা 
বিষয়ের প্রতি লক্ষ্য রাখিতে হইবে । 

১। শিশুদের খাগ্চে যথেষ্ট পরিমাণ ক্যালরি থাক] চাই : 

২। তাহাদের খান্তে অপেক্ষাকৃত অধিক পরিমাণে প্রোটিন ও 
ধাতব পদার্থাদি, এবং অপেক্ষাকৃত কম পরিমাণে কার্বহাইড্রেট থাকা 
আবশ্তক | থাঁদ্যে উপযুক্ত পরিমাণে জল, এবং “এ “ৰি' পর্স* ও “ডি? 
খাদ্য প্রাণও থাকা চাই । 

৩। খাদ্য অনিষ্টকারী ব্যাক্টারিয়া শুন্য হওয়া! চাই । 

৪। খাদ্য শিশুর পক্ষে স্ুপাচ্য হওয়! চাই । 

শিশুর মোট খাদ্যের পরিমাণ | 

প্রথম বৎসর গড়ে ওজনের প্রতি পাঁউণ্ডে দৈনিক প্রায় ৫* ক্যালরি 
খাদ্যের দরকার। প্রথম বৎসরের শেষ কয়েক মাঁস হইতে, প্রথম 
কয়েক মাসে কিছু অধিক পরিমাণ খাদ্যের দরকার। যে সকল শিশুর 
পুষ্টি ও ওজন বয়স অনুসারে কিছু কম তাহাঁদের পক্ষে কিছু অধিক 
পরিমান খাদ্যের আবপ্তক, নতুবা! এই পুষ্টির অল্পতার পুরণ হইবে ন। 

ক্যালরি হিসাঁবে শিশুর গড়ে দৈনিক খাদ্যের পরিমান নিয়ে দেওয়া গেল। 


বয়স ক্যালরি 
চারটি ৫2 রি 
২য় মাস ক গ ৬৩ ৪৫৪৫ 
৪র্ঘ মাস রী ৮০ ৬৪৫ 
৭ম মাস *** টি ৭৫০ 


) বৎসর চা ৪৬ ৮৫০ 


থাদ্যতত্ব ১৫৫ 


প্রোটিন্ন_শিশুকালে অধিকতর গঠনকারী প্রোটিন খাছের 
দরকার। গোছ্দ্ধ ব্যবহার করিলে ওজনের প্রতি কিলোগ্র্যামে প্রায় 
৩--৩২ গ্র্যাম প্রোটিন দৈনিক আবস্তক | সাঁধারণতঃ,ওজনের » ভাগ 
গোছদ্ধ দৈনিক পান করিলে শিশুর পক্ষে উপযুক্ত পরিমাণ প্রোটিন 
পাওয়া যাইবে। খাগ্চে এই সারপদার্থের অল্পতা হইলে মাংসপেশী ও 
অস্থি প্রস্ৃতির স্তগঠন হইবে না; রোগপ্রতিষেধক শক্তির অভাব 
হইবে, এবং এমন কি শোথও হইতে পারে । 

স্বগর্খহাই'ড্রেউ-_এজাতীয় খান্ভ শিশুদের অপেক্ষাকৃত অল্পই 
অবাশ্রক। প্রথম ছয় মাস পর্যন্ত শিশুদের কেবল শর্করা রূপেই 
কার্বহাইড্রেট খাছের প্রয়োজন | ৬।৭ মাসের পর বার্লি প্রভৃতি শ্বেতসার 
জাতীয় থাগ্ভ দেওয়া যাইতে পারে । অতিরিক্ত ইক্ষু শর্করা ও শ্বেতসার 
জাতীয় ভাঁত বালি ইত্যাদি খাঁদ্ তাহাদের পক্ষে হিতকাঁরী নহে। 
এসব খাঘ্ভের অতিরিক্ত ব্যবহাঁরই রিকেটম্‌ রোগের একটা কারণ । 

স্যাঁউি-শিশুর পক্ষে এ জাতীয় খাঁছ্যের অপেক্ষাকৃত অধিক 
প্রয়োজন । মোট আবশ্তকীয় কালরির প্রায় অর্ধেক ছুধের ফ্যাট 
হইতে পাওয়া ষায়। ছুধের ফ্যাট হইতে “এ ও পড় খাগ্তপ্রাণও 
পাওয়া! যায় । কিন্তু ইহাও অতিরিক্ত ব্যবহার করিলে বমি ও পেটের 
অনুখ হইতে পারে । সাধারণতঃ ছুধের সর শিশুদের বিশেষ সহ হয় না| 

প্রাভিল্ব পলীর্থ--ইহারাও গঠনকারী খাদ্য, এজন্ত প্রোটিনের 
ন্যায় ইহদেরও কিঞ্চিৎ আধিক্য শিশুদের খাঁদ্যে থাকা উচিত। 
সাধারণতঃ যথেষ্ট ছুধ পান করিলে, লৌহ ব্যতীত আর সমুদয় প্রয়োজনীয় 
ধাতব পদীর্থই পাওয়া যাইবে । 

জতন- খাওয়ার প্ময় ব্যতীত অন্য সময়েও শিশুদিগকে জল পান 
করান উচিত । শিশুদের ওজনের প্রায় শতকরা ১০1১৫ ভাঁগ পরিমাণ 


১৫৬ থাগ্তত্ব 


জল পান করিতে দেওয়! যাইতে পারে। কম জল পাঁন করাইলে 
ভুক্ত দ্রব্য শরীরে শোধিত ও শরীর হইতে নিঃম্যত হইতে অসুবিধা 
হয় এবং এজন্য কোষ্ঠকাঠিন্য হইয়া থাকে | 

শান্যপ্রাপ- সাধারণতঃ শিশুগণ মাতৃত্তস্ত ও গোঁছুপ্ধ হইতে 
যথেষ্ট এ” ও এবি" খাদ্যপ্রাণ পাইয়া থাকে $ কিন্তু সব সময়ে যথেষ্ট 
“সি ও পড়ি” থাদ্যপ্রাণ মিলে না এজন্য শিশুদ্দিগকে শীতকালে 
১৫২০ ফোটা কডালভার অয়েল দিবসে ২৩ বার খাওয়ান উচিত । 
তাহাদিগকে মুক্ত বারুতে প্রতিদিন কিছুকাল রৌড্রে রাখ! উচিত ) 
তাহাতেই শরীরে “ভি' খাদ্যপ্রাণের উদ্ভব হইবে এবং আর কডলিভাঁর 
অয়েল ব্যবহারের তত প্রয়োজন হইবে না। আর ণসি” খাদ্যপ্রাণের 
অভাব দূর করিবার জন্য প্রত্যহ অর্ধ ছটাঁক কমল বা বিলাতী 
বেগুনের রস পান করান উচিত । 

অনিষ্টকারী ব্যাক্টারিয়া সমূহ বিনষ্ট করিবার জন্য গোঁুগ্ধ 
সর্বদাই জাল দিয়! ফুটাইয়া ব্যবহার করিতে হইবে । 

অনেক শিশুই গো-ছুপ্ধ হজম করিতে পারে 3 কিন্ত যদি ইহা! সহজে 
হজম না হয়, তবে তাহা পাতলা! করিয়া ব্যবহার করিতে হইবে। 
পাতলা করিবার প্রণালী পূর্বে বর্ণিত হইয়াছে €ছেগ্ধ প্রকরণ 
দ্রষ্টব্য ) 

মণতভ্ত্য--নুস্থ মাতার স্তনদুপ্ধই শিশুর পক্ষে সর্বোৎকষ্ট 
খাদ্য। কিন্তু মাতার যক্ষা) প্রভৃতি রোগ থাকিলে শিশুর পক্ষে 
সে মাতার স্তস্তপান বিধেয় নহে। শিশুর জন্মের পূর্বে মাতার 
উপদংশ রোগ থাকিলে শিশুর সেই মাতার স্তন্টপাঁনে কোঁন বাঁধা নাই, 
কারণ সেই স্তন্ত পান হেতু তাহার সে রোগ হইবে না, সে সেই রোগ 
লইয়াই জন্মিয়াছে । 


খাগ্িতত্ত ১৫৭ 


যদি মাতৃস্তন্য শিশুর পক্ষে যথেষ্ট পরিমাণে পাওয়া নাঁ যায়, তবে 
তাহার অভাব গোছুদ্ধ দ্বারা পূর্ণ করিতে হুইবে। আমাদের দেশে 
সচরাচির মাতৃস্তন্ত ও গোছুপ্ধ এ উভয় দ্বারাই শিশু পালন করা হয়। 

ভূমিষ্ঠ হইবার ৬৭ ঘণ্ট1 পরে শিশুকে ্তন্ত পান করাইতে আরম্ত 
করিবে এবং প্রথম ২৪ ঘণ্টার প্রতি ছয় ঘণ্টা অন্তর স্তন্য পান 
করাইবে। তৎপর তৃতীয় দিবস হইতে প্রতি ৪ ঘণ্টা অন্তর স্তন্য পাঁন 
করাইবে। প্রথম ২।৩ দিন স্তনে বেশী ছদ্ধ আসে না, সেই সময়ের 
জন্য প্রতিবার সুন্যপানের পর একটু দ্বপ্ধশর্করা মিশ্রিত জল পান 
করাঁন যাইতে পারে । শিশুর মাঁসাঁধিক বয়দ হইলে এবং যদ্দি শিশু 
উপযুক্ত রূপ ওজনে বাঁড়িতে থাকে, তবে শেষ রাত্রিতে স্তন্যপান 
বন্ধ করা যাইতে পাঁরে ! তাহাকে সর্ব! নিয়মিত রূপে নির্দিষ্ট সময়ে 
থাওয়াইবে, কিন্ত যখনই কীঁদদে তখনই খাওয়াইবার অভ্যাস ভাল নহে, 
তাহাতে নিয়মিত সদভ্যাস গঠনের অন্তরায় হইয়া! থাকে। সাধারণতঃ 
এক স্তনের ছুধই এক বারের পান করার পক্ষে যথেষ্ট হয়, প্রতি বারেই 
ছুই স্তনের ছুধ পান করাইলে শিশুর পক্ষে অতিরিক্ত পান হইবে, 
তাহাতে পেটের অন্ুখ হইতে পাঁরে। যথেষ্ট দুধ হইলে, এক এক বার, 
এক এক স্তন হইতে পান করাইলে ভাল হয়! বুকের ছুধ কম 
হইলে অবশ্ঠ প্রতিবারেই উভয় স্তন হইত্বে পাঁন করাইবে। এক 
এক বারে প্রায় ১৫ মিনিট স্তন্য পান করাইলেই সাধারণতঃ তাহার 
ক্ষুধ! নিবৃত্তি হয় | 

যদি শিশু অনেকক্ষণ যাঁবৎ স্তন্য পান করে তবে সেই সঙ্গে দে 
কিছু বায়ুও ভক্ষণ করে, তাহাতে বমিঃ পেট বেদনা ইত্যাদি হইতে পারে। 
এরপে স্তন্য পানের পর শিশুকে কাধের উপর লইয়! পিঠ চাঁপড়াইলে 
ঢেকুর হইয়া পাকস্থলী হইতে ভক্ষিত বায়ু বাহির হুইয়া যাইবে । 


১৫৮ খাস্ভতত্ব 


যদি স্তনে যথেষ্ট ছুধ নাঁ থাকে তবে শিশুর ষথাষথ পুষ্টি হইবে 
না, এমন কি তাহার ওজন হ্রাস হইবে। একারণে শিশুর পেট 
বেদনা, ঘন ঘন সবুজ বর্ণের বাহি হইতে পারে। ইহাতে শিশু 
কাঁদিতে থাকে, মেজাজ খিটখিটে হয়, অঙ্ুলি চুষিতে থাকে এবং 
তাহাতেও বারু ভক্ষণ করিয়। বমন হয় । 

ছয় মাসের হইলে শিশুকে বালি প্রভৃতি শ্বেতসার দেওয়া যাঁইতে 
পারে। 

এক বৎসর বয়স হইলে ক্রমে ক্রমে স্তন্যপান বন্ধ করিতে হইবে। 
অনেকের মতে নয়মাঁস বয়সের পর হইতেই ক্রমে ক্রমে শিশুর স্তন/পান 
বন্ধ করিতে চেষ্ট। কর! উচিত, এবং এক বৎসরের পর আর শিশুকে 
স্তন্য পান করান উচিত নহে। এক বৎসরের পর শিশুকে আর 
মাতৃস্তন্য পান করান মাতার হ্বাস্্যের পক্ষে অহিতকর, এবং সে সময়ের 
মাতৃস্তন্যও আর পুর্ব্বের মত শিশুর পক্ষে তত পুষ্টিকর হয় না। 


শিশুকে কেবল গোছুপ্ধে পালন করিতে হইলে নিন্নরূপে 
হুপ্ধ, জল ও হুগ্ধশর্কর৷ মিশ্রিত করিয়। প্রতি 
৪ ঘণ্ট। অন্তর পান করান উচিত। 








ছুধের পরিমাঁণ'জলের পরিমাণ দুগ্ধ শর্করা | দিনে কতবার ও 
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] 
এই, মিশ্রণে ক্রমে ক্রমে, জলের পরিমাণ কমাইতে হইরে এবং 
অবশেষে হুপ্ধশর্করার পরিমাণও. কমাইতে হইবে। 
এই সব শিশুদিগকে প্রথম মাস হুইতেই কিছু কমলার ৰস এবং 
তৎপর ১৯১৫ ফোঁট1 কডলিভার অয়েল ছুই বেল! খাওয়ান উচিত। আর 
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৬।৭ মাঁসের পর হইতে ক্রমে ক্রমে বালি, নরম ভাত, ডিম ইত্যাদি দেওয় 
যাইতে পারে! সাধারণতঃ প্রতি ৪ ঘণ্টা অন্তর দিবসে ছয় বার 
খাঁওয়াহিলেই হইতে পাঁরে । কদীচিৎ ৩ ঘণ্টা অন্তর খাঁওয়ানের দরকার 
হয়। 

শিশুকে কেবল গোঁছুদ্ধ খাওয়াইয়া পালন করিতে হইলে ছুধ, জল ও 
দুপ্ধশর্করার অনুপাত নিরপণের আর একটী সুবিধাজনক উপায় নিয়ে 
বণিত হইল। 

সাধারণতঃ দেখ! যাঁয় যে শিশুর ওজনের প্রতি পাঁউণ্ডে ১২ আউন্স 
ছুধ দ্বিলে তাহার খাগ্ভে উপযুক্ত পরিমাণ প্রোটিন মিলে। 

প্রথম বৎসরের প্রথম কয়েক মাঁসে ওজনের প্রতি পাউণ্ডে ৩ আউন্স 
পরবস্তী কয়েক মাসে প্রতি পাউণ্ডে ২ আউন্স হিসাবে জলীয় পদার্থের 


দরকার হয়। 
আমরা জানি যে-_ 
এক আউন্দ ছুধের উত্ভাপশক্তি প্রায় ২০ ক্যালরি । 
এক * শর্করার & নিহত £ 


যদ্দি একটা ছোট শিশুর ওজন ১২ পাঁউও্ হয় এবং তাহার প্রতি 
পাউণ্ডে দৈনিক ৫* ক্যালরি খাঁছের দরকার হয়, তবে এই শিশুর খাণ্ঠ 
পরিমাণ নিয় উপায়ে স্থির করা যায় । ্‌ 

শিশুর ওজন ১২ পাউণু, সুতরাং তাহাঁর জন্ত ১১৮ ১২-১৮ আউন্স 
_ছুধ দৈনিক আবন্তক | | 
আর ৫০ ৮ ১২-*৬০০ ক্যালিরি পরিমাঁণ মোট খাঁছের প্রয়োজন । 


দুধ ১৮ আউন্স-১৮৮% ২০৮৮৩৬০ ক্যালরি । 
শর্করা ২ % -₹ ২৮১২০৬২৪০ ”+ 





মোট ১০০ « 


থগ্যতত্ব ১৬৯. 


এই শিশুর জন্য ৩৮ ১২-*৩৬ আউন্ন জলীয় খাগ্ের রোজ দরকার, 
তন্মধ্যে তুধ হইল ১৮ আউন্ন, সুতরাং ৩৬--১৮-১৮ আউন্স জলের 
প্রয়োজন । 
দুধ ১৮ আউন্স-১৮৮ ২০৩৬০ ক্যালরি 











ঙ শর্কর! এ ৮55 ২১৯১২০-২৪০ র 
জল ১৮৮ 2 
মোঁট ৩৬ আউন্স ৬০০ ক্যালরি 
এই ৩৬ আঁউন্দ মোট খাগ্ভ ৬ আউন্দ করিয়া ৬ বারে খাওয়ান 
যাইতে পারে। 


চাঁরি মাসের উদ্ধ বয়সের শিশু কিছু স্থুলকাঁয় হইলে তাহার জন্ত 
ওজনের প্রতি পাউণ্ডে ৪*_-৫০ ক্যালরি খাছ্ের দরকার হইবে। 
সেই বয়সের শিশু কিছু ক্ষীণকাঁয় হইলে, অথবা শিশুর বয় ৪ মাসের 
কম হুইলে, প্রতি পাউণ্ডে ৫০--:৫৫ ক্যালরি খাছ্তের আবশ্তক হইবে । 
অতি ক্ষীণকায় শিশুর জন্য প্রতি পাঁউণ্ডে দৈনিক ৬*.--৬৫ ক্যালরি খাস 
যোঁগাইভে হইবে। 


৯১ 
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শিশুকে ২৪ ঘণ্টায় কয়বার, কত ঘণ্টা! অস্তর, প্রত্যেক বারে কত 
পরিমাণ খাওয়াইতে হইবে এ বিষয়ে সকলে এক মত পোষণ করেন না 
কোন কোঁন বিশেষজ্ঞ এ সব বিষয়ে নিয়রূপ ব্যবস্থা করেন । 





২৪ ঘণ্টায় অভ রাত্রি দশটার ।প্রতি বারের ২৪ ঘণ্টার 
বয়স যতবার পর ঘতবার | পরিমাণ [মোট পরিমাণ 








খাওয়াইবে; অন্তর | খাওয়াইবে | আউন্স | আউন্স 
১ম দিন ৪ ঙ র ৯১ ১ ৪ 
২য় দিন ৬ ৪ ১ ১১২ ৬-_-৯ 
ওয় হইতে 
১৪শদিন। ১০ ২ ২ ১২--২ | ১৫২০ 
২--৪ ১০ ২ ২ ২--২শ্* | ২০--২৫ 
সপ্তাহ 
৯---৩ মাস ৮ ২ ১ ৩--৪২ ]) ২৪--৩৬ 
৩--৫ মাস ৭ ৩ ১ ৪---৫২ | ২৮৩৮ 
৫---৯ মাস ঙ ৩ ৩ ৫১৭ ৩৩---৪২৯ 
৯---১২ ৯ ৫ তই ০ ৭১---৯ | ৩৮৪৫ 


এই খাদ্যপরিমাঁণ হিসাবের মুলকথা এই যে, শিশুর প্রয়োজন ও 
পরিপাক শক্তি অনুযায়ী খাদ্য যোগাইতে হইবে, খাদ্য-পরিমাঁণ-বোধক 
প্রদত্ত সংখ্যাঁগুলি গড়স্চক সংখ্যা মাত্র, এজন্য উহাদের দারা খাদ্য 
পরিমান নিরূপণের সাহাষ্য হয়। সব সময়ে এখানে প্রদত্ত সংখ্যার 
উপর অন্ধভাঁধে নির্ভর কর! উচিত হইবে না ' 
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শ্শিশুল্প পক্ষে অন্যুপম্ুক্ত খাত ব্যবহান্র-্দুক্চ 
ধন. 

১। খাওয়ার পরই কিছু' ছুধ বমি হইলে, অতিরিক্ত খাওয়ান 
হইয়াছে মনে করিতে হইবে । 

২। মলের সঙ্গে অপর ছধের ছানা দেখা গেলে, বেশী ঘন দুধ 
খাওয়ান হইয়াছে, তাহ! আরও পাতিল! কর! আবশ্তক | 

৩। শর্করা কম হইলে শিশুর ওজনের ম্বাভাঁবিক বৃদ্ধি হইবে না । 

৪। শর্করা বেশী হইলে পেটবেরনা, পেটফীপা এবং সবুজ বর্ণের 
মল হইতে পারে। 

৫| খাগ্ঘে ফ্যাট কম হইলে মল শক্ত ও শুকন। হইবে। 

৬। ফ্যাট বেণী হইলে বমি ব৷ ফ্যাটযুক্ত ঘন ঘন বাহ হইতে পাঁরে। 

৭। প্রোটিন কম হইলে, শিশুর ওজন কমিয়! যাইবে । 

৮। অতিরিক্ত প্রোটিন হইলে পেটবেদনা ও কোষ্ঠকাঠিন্ত 
হুইতে পারে। 

৯। এইরূপে খান্ত অনুপযুক্ত হইলে শিশুর অস্থিরতা, নিদ্রাহীনতা 
হইবে, এমন কি শরীরকম্পনও হইতে পারে । 

এইরূপ অবস্থা ঘটলে তাহার প্রতিকার অবিলম্বে করা উচিত। 

শিশুর খাগ্ক পরিমাণ নিরূপণ করিতে হইলে তাহার ওজন ও 
পাকস্থলীর গ্রহণ-শক্তি (0598015 ) জান! দরকার। নিম্নে তাহা 
“দেওয়া গেল। 


স্পিশুল্প গড় শুজন্ম 
১ম সপ্তাহ প্রায় ৬--৬২ পাউও 
সয় ৯ ৬৭ ৪ 
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ছুধের বোতল (7০০0106 1১০1]০) দ্বারাই শিশুকে ছুধ খাওয়াইবে। 
শিশুদের দুধের জন্য ছুই দ্রিকে ছিদ্রবিশিষ্ট কোণবর্জিত এক প্রকার 
(বোতল আছে, তাহাই সর্ধোৎকুষ্ট। ব্যবহারের পর বোতিলটা একটু 
লবণ মিশ্রিত শীতল জল দিয়! উত্তমরূপে ধুইবে, তৎপর ফুটন্ত জল দিয়! 
ধুইয়া সোড! মিশ্রিত জলে রাখিয়া দিবে । সর্বদা বিশেষ সাবধাঁনতার 
সহিত*এইরূপে ছধের বোতল ধুইয়া পরিফাঁর করিবে। 
দ্বিতীয় বৎসরে শিশুর খাদ্য । 

প্রতি ৪ ঘণ্টা অন্তর দিবসে ৪ বাঁর খাঁওয়াইলেই হইতে পারে। শিশুদিগকে 

নির্দিষ্ট সময়ে নিয়মিতরূপে খাওয়াইবে । খাবার নির্দিষ্ট সময় ব্যতীত আর 
অন্য সময়ে জল ও ফলের রস ব্যতীত কোন অতিরিক্ত খাদ্য দিবে না। 

প্রায় সৌয়াসের ছ্রধে এসময়ে এক দিন চলিবে । ছুধ ব্যতীত 
সামান্য পরিমাণে নরম ভাতি, এবং সময়ে সময়ে ডিম, মাংসের নুরুয়া, 
শাকশবজী কিছু কিছু দেওয়া যাইতে পারে । সর্বদা কমল! আঙ্গুর প্রভৃতির 
রস পান করান উচিত। 

দ্বিতীয় বৎসরে ওজনের প্রতি পাউণ্ডে প্রায় ৩৫ ক্যালরি খাদ্যের 
দরকার হয়। দুই বৎসরের পর হইতে প্রতি পাউণ্ডে প্রায় ত্রিশ 
ক্যালরি খাদ্য হইলে চলিতে পারে। 
৩.৫ বৎসর বয়সে শিশুর খাঁদ্য ) 

তিন হইতে পাঁচ বৎসর বয়সে প্রায় ১০০* হইতে ১৫০ ক্যালরি 
দৈনিক খাঁদ্যের প্রয়োজন । বয়সের ও দেহের খুদ্ধির সহিত খাদ্যের 
পরিমাণও ক্রমশঃ বৃদ্ধি করিতে হইবে । একাঁলেও গঠনকারী খাদ্যের 
ও খাদ্য প্রাণের প্রাচ্যের প্রতি দৃষ্টি রাখিতে হইবে। 

তক্রুণ বক্সের খাছ্যন্বিত্বি-বাল্যকাল হইতে তরুণ 
যুবাকাল অর্থাৎ ৬ বৎসর হইতে ১৬ বৎসর পর্য্যন্ত দেহের বিশেষ পুষ্টি 
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ও বৃদ্ধির কাল। একাল নানা রকমে মাঁনৰ জীবনের এক অমূল্য 
সময়। এই বয়সেই সকলে সাধারণতঃ স্কুলে পড়ে । «এই ত লেখা 
পড়া শিখার সময়, বিফলে একাল করিলে যাঁপন আর ত ফিরিয়া 
পাঁবে না।” একাল যে কেবল লেখা পড়া শিখার সময় তাহা নহে। 
এই সময় যথাযথ দেহগঠনেরও উপযুক্ত সময়। এ সময়ে উপযুক্ত 
খাঁদ্ধ সরবরাহ করিয়া দেহের যথোপযুক্ত পুষ্টি ও বৃদ্ধি সাধনে সকলেরই 
যত্ববান হওয়া উচিত। নতুবা সুস্থ ও সবল দেহে মন ুস্থ ও সতেজ 
(9০917022100 10. ৪. 50000 10) হইবে না। এই কালেই 
লোকের শ্বভাবস্থলভ চঞ্চলতা বিকাশ পাঁয়। এবং এই কাঁলই অন্ঠান্য 
সদভ্যাঁসের ন্যায় খাগ্ভা সম্বন্ধেও সদভ্যাস গঠনের উপযুক্ত সময় । 

একাঁলে বয়স অনুসারে কিছু অধিক পরিমাণ খাগ্ছের প্রয়োজন হয়। 
যাহাতে একালের খাছ্ে প্রোটিন, ধাতব পদার্থ ও খাদ্য প্রাণ প্রভৃতি যথেষ্ট 
পরিমাণে বিদ্যমান থাকে তত্প্রতি সকলেরই লক্ষ্য রাঁখা উচিত। এই 
পুষ্টি ও বৃদ্ধির কালে উপযুক্ত খাদ্যের ব্যবস্থা করিতে না পাঁরিলে অবশেষে 
বথা আক্ষেপ করিতে হইবে । 

দশ বৎসর বয়ক্রম হইতেই দৈহিক পুষ্টি ও বৃদ্ধি বিশেষ ভাবে 
পরিলক্ষিত হয় । 


ক্যালরি হিসাবে তরুণদের খাদ্য পরিমাণ । 


বালক বালিকা 
৬ বৎসর, প্রায় ১৬০০ ক্যালার প্রায় ১৫০৩ ক্যালরি 
১০ বৎসর ২৩০৪০ ৮ ৮. ২২০০ 
১২ ঠ2 ড১ ২৭৩৬ ট$ ১9 ২৮০০ 


১৬ :১ ১ ৩৮০৩  % টা ৩২৩৩ 
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একালের খাদ্যের মোট ক্যালরি পরিমাণের শতকরা প্রায় ১৫ ভাগ 
প্রোটিন + ৫০ ভাগ কার্বহাইড্রেট, এবং ৩৫ ভাগ ফ্যাট থাকা উচিত। 

১২ হইতে ১৬ বৎসর বয়স পর্যন্ত আমাদের দেহের পুষ্টি ও বৃদ্ধি অতি 
দ্রুত হইয়। থাকে । সে সময়ে আমাদের প্রোটিন জাতীয় খাদ্য অপেক্ষাকৃত 
অধিক পরিমাণে ব্যবহার করা উচিত; ওজনের প্রতি কিলোগ্র্যামে 
অজ্ততঃ ৩ গ্র্যামি প্রোটিন থাকা আবশ্তক | 

এই সময়ে দুধ, মাখন, শাকশবজী প্রভৃতিও প্রচুর পরিমাণে খাওয়া 
উচিত। “এ” খাদ্যগ্রাণ মাথনে যথেষ্ট থাকে, এবং এই “এ' খাদ্য প্রাণই 
দেহের পুষ্টিনিয়ামক 1! ছধ ও শকশবজী যথেষ্ট খাইলে ধাঁতিব পদার্থ ও 
অন্যান্য খাদ্যপ্রাণের অপ্রতুল হইবে না। 

প্রোৌডে ও লজ অস্্রত্সেল্ল শী) হির্তি-এ বয়সে 
খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা বাল্য ও যুবাঁকাঁলের বিপরীত। 

প্রৌঢ় ও বৃদ্ধ বয়সে আর পূর্বের ন্যার কায়িক শ্রমের প্রয়োজন 
হয় না এবং শরীরেরও আর বৃদ্ধি হয় না, এজন্য এ বয়সে গঠনকারী ও 
শক্তিগ্রদ উভয়বিধ খাঁর পরিমাণ হাস করা উচিত। এ বয়সে 
সুলকায় হওয়া অতিরিক্ত ভোজনের প্রমাণ, কিন্তু শ্বাস্তের স্থুলক্ষণ 
নহে। বয়ন ও শারীরিক উচ্চতা অনুসারে এ বয়সের লোকের 
গড়ে যত ওজন, যাহাঁদের ওজন তদপেক্ষা কিছু কম, তাহাঁরাই 
সাধারণতঃ দীর্ঘায়ু লাঁভ করিয়া থাকে। এ বয়সে যে বিশেষ কোন 
খাদ্যের পরিবর্জন প্রয়োজন হয় তাহা নহে, যুবাঁকাঁলের স্তায় এ বয়সেও 
নানাবিধ দ্রব্যের সংমিশ্রনেই খাঁদ্যের উৎকর্ষতাঁবিধান, হুইরা থাঁকে 
কিন্ত আহারের মোট পরিমাণ হাস করিতে হইবে । এ বয়দে যুবা 
কালের আহারের +* ভাগের অধিক খাদ্য গ্রহণ করা উচিত নহে। 
কিন্তু খাদ্য প্রাণ সম্বন্ধে পূর্ব নিয়মই বজায় রাখিতে হইবে। 


৯৬৮ | খাগতত্ 


হান্দতিনক্ক শ্রমে শী হ্যি শ্িতি-শারীরিক পরিশ্রমে যেমন 
শরীর ক্ষয় হয়, মানসিক পরিশ্রমে তেমন হয় না। সুতরাং মানসিক 
পরিশ্রমে তেমন কোন বিশেষ খাদ্যের দরকার হয় না। কিন্তু মানসিক 
ক্রিয়ার জন্য মন্তিফের যথোপযুক্ত পুষ্টি বিধান চাই; মস্তিষ্কে অভিরিক্ত রক্ত 
সধশলন ও অনুপযুক্ত রক্ত সঞ্চালন এ উভয়ই মানসিক ক্রিয়ার প্রতিকূল। 
অতি তোজনে পরিপাক যন্ত্রাদিতে অধিক রক্ত সঞ্চালিত হয় এবং অধিক 
স্নায়বিক শক্তিও এজন্য নিয়োজিত হয়, এ কারণে দে সময়ে মন্তিষ্ে 
রক্ত সঞ্চালন ক্রিয়া কথঞ্চিত হ্রাস হইয়া অবসাদের ভাব আসে এবং 
মানসিক ক্রিয়ার অন্তরায় ঘটে। অল্প পরিমাণে লঘুপাক ও পুষ্টিকর 
খাদ্য নাতিদীর্ঘ সময় ব্যবধানে ব্যবহার মানসিক শ্রমে বিশ্ষে উপকারী । 
ফ্যাট ও কার্বহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য কিছু কমাইয় মৎস্ত, ছানা, ডিম দুগ্ধ 
প্রভৃতি খাদ্য কিঞ্ৎ অধিক পরিমাণে আহার কর! উচিত। 

স্পাল্ীলিক শ্রদ্দে খাদ্যন্বিদ্বি-অনেকের বিশ্বাস যে মাংস 
অতিশয় বলকারী খাঁগ্, এজন্য অধিক কারিকশ্রমে, বথা পালোয়ানদের, ও 
খেলোয়ারদের, অধিক মাংস ভোঁজন করা উচিত কিন্তু তাহা! ঠিক নহে। 
কায়িক শ্রমে আমাদের ইন্ধন-খাস্ভ অর্থাৎ কার্বহাইড্রেট ও ফ্যাট জাতীয় 
খাস্ভের অধিক প্রয়োজন হয়,তজ্জন্য অধিক মাংস ভোজনের প্রয়োজন হয়না। 

প্রোটিন জাতীয় খাগ্ভ উত্তীপ ও শক্তি উৎপাদনে ব্যয়িত হইলে 
অতি শীন্্ ক্লাপ্তি বোধ হুইয়! থাকে, ফ্যাট ও কার্বহাইড্রেট জাতীয় খাস 
একার্যে ব্যয়িত হইলে তত শীঘ্্ ক্লান্তি বোধ হয় না। নিরামিবাশী 
কুম্তিগিরগণ তাহাঁদের মাংসভোজী প্রতিদ্বন্ধিগণ হইতে অধিকতর 
কষ্টসহিঞণু, এবং ব্লাস্তি বোধ না করিয়া! একসঙ্গে অধিককাল লড়িতে 
পারে। অধিক কায়িকশ্রমে দেহের কিছু অধিক ক্ষর় হয় কিঞিৎ অধিক 
প্রোটিন থাগ্ খাইলেই সে ক্ষতি পুরণ হইয়া যায় । 
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অনজীর্শ (/525099) কোঁগে খাছ্যন্রিতি- অজীর্ঘ 
(17075097919 ) শবটী সর্বদাই ব্যবহৃত হয় বটে, কিন্তু ইহাতে 
স্পষ্ট ও পরিক্ষার রূপে কোন একটী বিশেষ রোগের বিষয় আমাদের 
মনে ধারণা হয় না। এজন্য এ রোগের কোন এক সাধারণ খাগ্- 
বিধি নির্দেশ কর! সুবিধা হইবে না| নানাবিধ কারণে ভুক্ত জরব্যের 
অজীর্ণতা ঘটিয়া থাঁকে। ইংরাজীতে এই সাধারণ অজীর্ণ রোগকে 
(10050909518 ) ডিসপেপ সিয়া বলে। ইহাকে আবার তরুণ (৪০৪৩ ) 
ও পুরাতন (০1:0110) ছুই ছুই শ্রেণীতে বিভক্ত করা হয় । 

তক অজীর্শ কোঁগ- ৫০০৫০ 1)59060%2)--কাচা বা 
অতি পাকা! ফল, বা অন্ঠবিধ অনুপবৃক্ত খাগ্ভ ভঞ্ষণ, অতি ভোজন, 
সুরাপান প্রভৃতি এই তরুণ অজীর্ণ রোগের € 9069 17519610518 ) 
প্রধান কারণ। ইহাতে পেটবেদনা, বমন, ভেদ এবং সামান্ত জ্বরও 
হইতে পারে। এ রোঁগে একদিন বা ছুই দিন উপবাঁস থাকিয়। 
পাকস্থলীকে বিশ্রাম দেওয়াই উপযুক্ত ব্যবস্থা এবং তৎপরে ছুধ ও বালি 
পথ্য দেওয়া যাইতে পারে। 

দীর্ঘকালস্থায়ী বা পুতিন তবজীর্শণ লো (007০71০ 
19575000518 )। উহার সাধারণ কারণ গুলি নিয়ে দেওয়া গেল | 
১। থাছ্ভজনিত দৌষ £-- 

অতিভোজন, ভুষ্পাচ্য বা বিকৃত বাসী দ্রব্যাদি ভক্ষণ, সর্বদা কোন 
এক জাতীয় খা্ভ গ্রহণ, অতিরিক্ত ফ্যাটি বা কার্বহাইডেট দ্রবদি 
ভোজন, অতিরিক্ত ঘি গরম মসল্লাযুক্ত গুরুপাক খাগ্াঁদি ভক্ষণ, 
অতিরিক্ত সুরা» চা» কফি ইত্যাদি পান, পানের সঙ্গে তামাক পাত৷ 
বা জর্দা ইত্যাদি ভক্ষণ, অতিরিক্ত ধুষ্টপাঁন ইত্যাদি । 
২] খাওয়ার দোষ £- 
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সর্বদা! অনিয়মিত সময়ে আহার, খাগ্দ্রব্য ভালরূপ না৷ চিবাইয়া 
তাড়াতাড়ি গলাধঃকরণ । ূ 
৩। মুখবিবরের রোগ জনিত দোষ £-- ূ 

মুখবিবরস্থ ঘা, রুগ্ন দত্ত, দত্তের অভাব । অনেকের দীতের মাড়ি 
হইতে সর্বদা পুষ নির্ঘিত হয়, ইহাকে ইংরাজীতে (7০111758) 
পায়োরিয়া বলে। ইহা! অজীর্ণতার এক বিশেষ কারণ । ৃ 

৪ | অন্তান্ত যন্ত্রাদির রোগ জাতি দোষ £-- 

যক্ষা, পাকস্থলীর ঘা, রক্তহীনতা রোগে এবং হৃদপিণ্ড, যক্কৃত প্রভৃতি 
যন্ত্রের রোগেও অজীর্ণতার লক্ষণ বিকাশ পাঁইয় থাকে । 

এ রোগে সাধারণতঃ পাকস্থলীর মাংদপেশী সমূহের দুর্বলতা, অথবা 
পাঁকরস সমূহের ক্ষরণক্রিয়ার বিকৃতি ঘটিয়া৷ থাকে । 

এরোগে পথ্যের ব্যবস্থা করিতে গেলে রোগের কারণ, রোগীর রুচি, 
প্রকৃতি ও অভ্যাসের প্রতি বিশেষ লক্ষ্য রাখিতে হইবে । যেখাগ্ 
একজনের পক্ষে স্তপাচা ও উপকারী তাহা অন্তের পক্ষে হম্পাচ্য, ও 
অপকারী হইতে পারে । 

এ রোগে আহার সম্বন্ধীয় নিম্নলিখিত নিয়ম সকলেরই পালন করা! 
উচিত। কেবল তাহাতেই অনেক সময় প্রভূত উপকার দশিয়া থাকে । 

১। হ্ৃষ্টচিতে গ্রীতির সহিত আস্তে আস্তে ভোজন করিবে । 

২। ভক্ষ্যদ্রব্য উত্তমরূপে চিবাইয়া ভোঁজন করিবে । 

৩। সর্বদ! নির্দিষ্ট নিয়মিত সময়ে আহার করিবে । 

৪। সর্বদা অল্প মাত্রায় আহার করিবে, কখনও অতি ভোঁজন 
করিবে না। 

৫। আহারের পূর্বে ও পরে অদ্ধ ঘণ্টাকাল বিশ্রাম করিবে। 

; ৬। আহারের পূর্বে ও পরে উত্তমরূপে মুখ ও দস্ত পরিষাঁর করিবে । 


থাছাতত্ব ১৭৯ 


এ রোগে আহার্ধ্য লঘুপাক, পুষ্টিকর, তৃপ্তিজনক, ক্ষুধাবর্ধক ও' 
চিত্তাকর্ষক হওয়া আবশ্তক। মোঁটের উপর এরোগে গোহুগ্ধই সর্বশ্রেষ্ঠ 
থাগ্া। পূর্ণবয়স্ক ব/ক্তির কেবল হুধের উপর নির্ভর করিতে হইলে দৈনিক 
প্রায় ২৩ সের দুদ্ধ পাঁন করা আবশ্তক। রুচি অনুসারে চা, কফি, 
ককো! প্রভৃতি সংযোগে দুগ্ধ আরও হুম্বাছ কর! যাইতে পারে । 

* সম্পূর্ণ ছুগ্ধ সহ না হইলে অনেক সময় ঘোঁল, কীচা বা অর্ধ সিদ্ধ ডিম, 
ছুপ্ধ ও ভিম মিশ্রণে তৈয়ারী খাপ এ রোঁগে অনেক সময়ে বিশেষ 
উপষোগী হইয়া! থাকে । 

এ রোগে নিম খাগ্ভগুলিকে পথ্য বল! বায়। 

দুগ্ধ, ঘোঁল, বালি, ডিমের শ্বেতাঁংশ, * পুরাতন চাঁউলের নরম ভাত, 
ডিম, টোষ্টিকরা! বাসী রুটি, সিদ্ধমাছ, নরষ মাংস, জিলেটিন জেলি, কমলা, 
আঙ্গুর বেদানা, আপেল । 

নিম্ন খাগ্ভগুলি পরিবজ্জনীয় | অতিশয় উষ্ণ বা! শীতল খা্ 1 ন্থুরাঃ 
চা, কফি, তামাক, অতিশয় মিষ্ট বাঁ অন খা্য, অতিশয় ঘি গরম 
মসলাযুক্ত খাছ । 

কোন শ্রেণীর অজীর্ঘরোগে পাকস্থলী হইতে অল্প পরিমাণে, কোন 
শ্রেণীর অজীর্ণ রোগে অধিক পরিমাণে পাকরস ক্ষরিত হয়। আর এক. 
শ্রেণীর অজীর্ণরোগের প্রধান কারণ পাকস্থলীর মাংদপেশী সমূহের 
র্বলতা ) একারণে ভূক্ত আইহাধ্য সমূহ উপযুক্তরূপে পাকস্থলীতে মথিত 
হইতে পারে না বলিয়া পরিপাক ক্রিয়ার ব্যাঘাত জন্মে । 

পাঁকরসের ন্যুনতাতে খাগ্ভবিধি। 


* একটী ভিমের জলীয় শবেতাংশ ৫1৬ আউন্দ পীতল জলে একটী পরিক্ষার শিশিতে 
উত্তমরূপে ঝাকিয়া পরে ছাকিয়া লইলেই যে তরল আহার্ধা হয় তাহাকে ইংরাজীতে 
যালবুমিন ওয়াটার (10117 9251) বলে। ইহা অনেক রোগে, বিশেষতঃ 
পেটের অহ্থখে, একটী সথপথা । 


১৭২ খণগ্য তত্ব 


থাগ্দ্রব্য বিশেবরপে চিবাইয়া খাইবে। টোষ্টকরা বাসী রুটি ও 
সুড়ি প্রভৃতি চিবাইবার যোগ্য কার্বহাইড্রেট খাগ্ই এ অবস্থায় 
অপেক্ষাকৃত সহজে পরিপাক পায়। এই সব খাছ ভালরূপে চিব।ইয়' 
খাইতে হয়, তাহাতে প্রচুর লালারসের নিঃসরণ হইয়া! পরিপাক ক্রিয়ার 
মহায়তা হয়। নরম খাগ্ভ চিবাইয়! থাঁওয়ার আবশ্তক হয় না, এজন্য 
সেরূপ খাগ্চ এ অবস্থায় হিতকারী নহে । পাকরসের অন্পতাহেতু' এ 
অবস্থায় মাংসাঁদি প্রোটিন জাতীয় খাগ্ও ভাঁলরূপে পরিপাঁক হয় না। 
ফ্যাট জাতীয় খাগছ্ের মদপ্যে মাখন এঅবস্থায় সহজে হজম হয়। এ 
অবস্থায় রোগীর রুচি অন্গসারে থাগছ্ের ব্যবস্থা করিতে হইবে ; রোগীর 
'ষে খান্ভ খাইতে ভাল লাগে ও অতিরুচি হয় সেই খাগ্ভই তাঁহার সহজে 
হজম হইবে । 

পাকরসের আধিক্যে খাগ্ভবিধি ।. 

এঅবস্থায় মত্গ্ত, নরম মাংস, ডিম, দুগ্ধ প্রভৃতি জীবজ প্রোর্টিন 
জাতীয় খাগ্ই অধিকতর হিতপ্রদ্দ। মাংসের নির্্যাঁস, সুকুয়া, লবণ, 
সর্ষপঃ গোলমরিচ ইত্যাদি মসল্লা, চিনি, অতিশয় মিষ্ট ও অস্নখাদ্যি 
অনিষ্টকারী। রুটি, ভাত, আলু ইত্যাদি কাবহাইড্রেট খাদ্য অল্প 
পরিমাণে খাঁওয়া যাইতে পারে । এ অবস্থায় মাখন বিশেষ উপযোগী 
থাছ্ভ। 

প্রোটিন জাতীয় খাগ্ হাইড্রক্লোরিক ফ্যাঁসিড সঙ্গে সংযুক্ত হইয়া থাকে, 
এজন্য এক্ষেত্রে এসব থাগ্ভই অধিকতর উপধোগী। কার্বহাইড্রেট 
জাতীয় খাগ্ধ খাইলে, পরিশেষে হাইড্রক্লোরিক ফ্যাসিডের কম ক্ষরণ হয়, 
এজন্য কোন কোন বিশেষজ্ঞ এ অবস্থায় কার্বহাইড্রেট জাতীয় খাগ্ঠই 
বিশেষ উপযোগী বলিয়া মনে করেন! কিন্ত কার্যতঃ (প্রান জাতীয় 
খাগ্ই' বিশেষ উপযোগী বলিয়া বোঁধ হয় । 


থাগ্যতত্ব ১৭৩) 


পাকস্থলীর মাংসপেশীর দুর্বলতায় (46০71 1)79619518) খাস 
বিধি । 

এ ক্ষেত্রে একেবারে অধিক পরিমাণে আহার করিবে না। একবারে' 
অল্প পরিমাণে আহার করিয়া দিবসে চারিবাঁর (৮টা, ১২টা, ৪টা, ৮ট1) 
আঁহার করিলেই ভাঁল হয়| এ অবস্থায় মহন্ত, নরম মাংস, ভিম, দুগ্ধ, 
অল্প পরিমাণে নরম ভাত ও মাখন অধিকতর উপযোগী ; সাদ রুটি হইতে 
টোষ্ট করা বাসীরুটি অপেক্ষাকৃত ভাঁল। অধিক পরিমাণে ভাঁত রুটি ও 
কীচা শবজী ভক্ষণ হিতকারী নহে । এ অবস্থায় খাছ্ে তরল পদার্থের 
পরিমাণ হাস করিতে হইবে । আহারের সময় জল পান না করিয়া 
আহারের অন্ততঃ ছুই ঘণ্টাকাল পরে জল পান করিবে । এক্ষেত্রে চা 
পাঁনও পরিবর্জনীয়। ফলের রস যথেষ্ট গ্রহণ করা বিশেষ উপকারী । 

ক্োোউবগানিন্যে (007.861090600) খাছ বিধি-_আঁজ- 
কাল অনেকেই কোষ্ঠকাঠিন্তে ভূগিয়া থাকে । উপযুক্তরূপ খাঁছা 
সমাবেশের ভ্রটিই (৬৪ পুষ্টায় দ্রষ্টব্য) ইহার এক প্রধান কারণ। 
যথোপযুক্ত রূপে খাগ্ের সংমিশ্রণ করিতে পাঁরিলে এ ব্যাধি সহজেই 
দূরীভূত হইতে পারে। তুক্ত খাদ্যে অপাঁচ্য অবশিষ্ট ভাঁগের অল্পতা এবং 
অন্ত্রের মাংসপেশী সমূহের সঞ্ালনক্রিয়াসহায়ক পদার্থের অভাব হেতুই 
প্রধানতঃ কোঠকাঠিস্ত জন্দিয়া থাকে । ফল ও শাকশবজীর সেলুলোজ 
নামক পদার্থ সহজে পরিপাক হয় না এবং উহা অন্ত্রের ম্বাভাঁবিক 
সধগলন ক্রিয়ার ও মল গঠনের প্রভৃত সহায়তা করে। এজন্য আমাদের 
সর্বদা! যথেষ্ট ফল ও শাঁকশবজী ভক্ষণ করা উচিত! ফলের মধ্যে, 
আপেল, আতা, পেয়ারাঃ কলা, পেপে, বেল, আত্র, কমলা, আঙ্গুর, ডুমুর, 
খেজুর, কিশমিশ ইত্যাদি এ অবস্থায় বিশেষ উপকারী । ফলের মৌরব্বা, 
গুড় ও মধু সামান্ত রেচক গুণবিশিষ্ট খাছ । 


১৭৪ খাদযতত্ব 


যথেষ্ট জল পাঁন ন! করাঁও কোষ্টিকাঁঠিগ্ের আর এক কারণ; এজন্ত 
আমাদের প্রত্যহ যথেষ্ট জল পান (প্রায় দুই মের ) করা উচিত। ভোরে 
এক গ্রাঁস শীতল জল পানি করিলে কোঁষ্ঠ পরিষ্ণার হয়। যথেষ্ট মাখন 
জাতীয় পদার্থ গ্রহণও এ ব্যাধি দূরীকরণে বিশেষ সহায়তা করে। 
সর্বদা নিয়মিতরূপে মুক্ত বাঘধুতে ব্যায়াম কর! এবং প্রতিদিন কোন এক 
নির্দিষ্ট সময়ে মলত্যাগ করিতে যাওয়ার সদ্ভযাসও কোষ্ঠ পরিষ্কার রাখার 
একটা সহজ উপায়! 

জ্বলে এাদ্যনিতি- সাধারণতঃ শরীরে কোন রোগ বীজাণু 
সংক্রমণের ফলে জর হইয়া থাকে । শরীরের ১ ভিগ্রি (ফ্যাঃ ) উত্তাপ 
বৃদ্ধি হইলে দেহের মেটাবলিজম শতকরা ৭ বৃদ্ধি হয়। জরে আমাদের 
দেহের প্রোটিনভাগ বিশেষ ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়। এজন্য জরে প্রচুর পরিমাণে 
প্রোটিন জাতীয় খাগ্ের ব্যবস্থা করা উচিত এরূপ মনে হইতে পারে। 
কিন্তু পরীক্ষার ফলে দেখ! গিয়াছে যে প্রচুর প্রোটিন খাগ্ভ যোগাইলেও 
সেই ক্ষয় নিবারণ করা যায় না, বরং প্রোটিন রক্ষাকারী (0০610 
3816) কার্বহাইর্ডেট খাগ্ ব্যবহারে অধিকতর কুফল লাঁভ হুইয়! থাকে 
(১) এজন্য জরে সাগু, বালি, এরারুট প্রভৃতি লঘুপাঁক কার্বহাইড্রেট 
জাতীয় থাদ্যই বিশেষ উপযোগী । 

এ রোগে তরল পথ্যের ব্যবস্থা বিষয়ে সকলেরই এক মত। এই 
তরল খাঁদ্য মধ্যে গো-ছুপ্ধই সর্বশ্রেষ্ঠ । পূর্ণবয়স্কের উপযুক্ত ক্যালরি 
পরিমাণ খাদ্য যোগাইতে হইলে দৈনিক প্রায় ছুই সের দুগ্ধ পান এবং 
তাহার সঙ্গে এরারুট, বালি, শর্করা যথাপ্রয়োজন ব্যবহার করিতে 
হুইবে। 


(১) 25061515015 ৮ 


খাগ্তত্ব ১৭৫ 


জরে যত অধিক তাঁপাঁধিক্য হয় ততই শরীর হইতে তাপ বিকীরা 
করিয়! দেহের তাপ হাস করিবার প্রয়োজন হয় । শরীরস্থ জল ঘর্্রূপে 
বাহির হুইয়! বাম্পে পরিণত হইলেই আমাদের কায়িক তাঁপের হাস হয়। 
এজন্য এসময়ে যথেষ্ট জল পানকরা বিধেয় | 

*জরে শরীরের ক্ষারভাবের হ্রাস হয় -এবং মুত্র ঘনীভূত হয় ও 
ইহার অন্ত্ব ভাবের বৃদ্ধি হয়, এজন্য এ অবস্থায় প্রচুর পরিমাঁণে জল ও 
দেহের ক্ষারবর্ধক ফলেররস পানের ব্যবস্থা করিতে হইবে । কমলা, 
'বেদানা, আঙ্গুর, ডালিম প্রভৃতি ফলের রস বিশেষ উপকারী । 

টাঁয়ফড, নিউমোনিয়া প্রভৃতি বিশেষ জরের খাদ্যবিধি সম্বন্ধে 
চিকিৎসা সম্বন্ধীয় গ্রন্থ পাঠ করিতে হইবে। এখানে মাত্র জরের 
সাঁধারণ খাদ্যবিধির মুলশ্ত্র সংক্ষেপে উল্লেখ করা গেল । 

জ্ছস্মল (01১০069) ক্লোগে শখাদ্যনিতি- সাধারণতঃ 
৪০ বৎসরের পর স্থুলকায় ব্যক্তিদের মধ্যে যাহারা মিষ্ট থাদ্যাদি' 
অধিক গ্রহণ করে, কিন্তু বিশেষ কোন শারীরিক শ্রম করে ন, 
এরূপ শ্রেণীর লোকেরই বহুমূত্র রোগ বেশী হইয়া থাকে'। যদি তাহার! 
রোগের স্ুত্রপাতে সাবধান হয় এবং রসন1 সংযত করিয়া যথাবিধি 
তাহাদের খাদ্যের ও অত্যাসের পরিবর্তন করে তবে তাহাদের অনেকেই 
এ রোগের হাত হইতে অব্যাহতি লাঁভ করিতে পারে; অনেকে 
একেবারে অব্যাহতি লাভ না করিলেও যে অনেক দিন পর্যন্ত এ রোগ 
ষাঁপ্য রাখিতে পারে তাহাতে সন্দেহ নাই। 

' উপবাপ বনুমূত্র রোগে বিশেষ হিতকারী। মুছ ধরণের বহুমুত্র রোগে 
সাধারণতঃ রোগী যদ্দি একদিন বা কোন কোন সময়ে ছুই দিন উপবাস 
করে তবে তাহার মূত্র হইতে শর্করা দুরীভূত হইয়া যায়। এইজন্য নিরঘু 
উপবাস করার প্রয়োজন হয় না, এ সময়ে খেই জল পান করা যাঁয় এবং 


১৭৬ থাছ্তত্ব 


দুগ্ধ ও চিনি ব্যতীত চা বা কফি পাঁন করা যাইতে পারে। মুত্র হইতে 
শর্করা দূরীভূত হওয়ার পরে ক্রমে শাঁকশবজী, সবুজ তরকারী, ভিম,, 
মাথন, মৎস্ত, মাংস, ছানা, দধি, ছুপ্ধী, আলু, আটার রুটি ও ভাত ইত্যাদি 
আস্তে আন্তে দ্রিনের পর দিন ক্রমশঃ বদ্ধিত খরিমাঁণে গ্রহণ করিয়া, 
উপযুক্ত ক্যালরি পরিমাণ দৈনিক খাদ্যের ব্যবস্থা করিতে হইবে । 

এ রোগে নিম্ন লিখিত খাগ্ঘগুলি সম্পূর্ণরূপে পরিবজ্জন করিতে 
হইবে 

চিনি, মিষ্টি, সন্দেশ, জ্যাম, ইত্যাদি শর্করাজাত খাদ্য । 

রোগী যদি স্ুলকাঁয় হয় এবং তাহার ওজন সেই বয়সের গড় ওজন 
হইতে অধিক হয় তবে সময়ে সময়ে উপবাস করিয়া! তাহার দেহের 
ওজন হাঁস করিয়া তাহার বয়সের গড় ওজন হইতে তাহার ওজন কম 
রাখিতে হইবে। এ রোগে মাঁসে অন্ততঃ দুই দিন উপবাঁস করিলে 
ভাল হয়। 

অতি ভোজন সর্বতোভাবে পরিহার করিয় সর্বদা বরং কিছু কম 
আহার করিতে হইবে। তাহার মোট দৈনিক খাঁছের পরিমাণ তাহার 
ওজনের প্রতি কিলোগ্রযামে ২৫ ক্যালরির এবং প্রোটিনের পরিমাণ 
প্রতি কিলোগ্র্যামে ৯ গ্র্যামের অধিক হইবে না। এ রোগে খাচ্ছে 
কার্যহাইড্রেটের পরিমাঁণ হ্রাস করিয়া ফ্যাটের পরিমাঁণ বৃদ্ধি করিতে 
হইবে। কিন্তু ফ্যাটের পরিমাঁণ কা্ধহাইড্রেট খাঁঘ্তের আড়াই হইতে 
তিন গুণের অধিক হইবে না। এরোগে ফলের মধ্যে বিলাতীবেগুন 
ও কমলাই স্পথ্য কিন্ত খেজুর, কিশ্রমিশ ইত্যাদি সুমি ফলাঁদি 
ভাল নহে। 

নিম্নে বহুমূত্র রোগীর খাগ্চ পরিমাণ নিরূপণের একটা সহজ নিয়ম 
বণিত হইল। মনে করা যাঁউক যে রোগীর ওজন ৬* কিলোগ্র্যাম $. 


খাত ক) 
দুতঘীং তাহার ৬*১২৫-১৫০* ক্যলিরি পরিমাণ দৈনিক থাগ্ছের 
আঘগ্তক | এই সংখ্যাকে ৩৯, ৩৩, ও ১৯ দিয়া! ভাগ করিলে ভার্থকল 
রাশি সমূহ যথাক্রমে খান্ভের কা্হহিছেট প্রোটিন, ও ক্যাটের গ্র্যাম 
পরিমাণ সুচনা করিবে । যথ1 £-- 

১৫৭৩ 





সপ. ৫ গ্র্যাম কার্ধহাইড্রেট 


৩৩ 
১৫৬৬ 





সদ. 8৫ এ প্রোটিন 


৩৩ 
১৫০৩ 


১৪ 


বহুমূত্র রোগীর খাছ গ্র্যাম হিসাবে ফ্যাটের পরিমাণ স্থচক আর 
একটা সন্কেত এই £-- 


প্রোটিন 
ফ্যাট -. ২ কার্বহাইড্রেট + ---- 
হু 


থাগ্ের কার্বহাইিড্রেট পরিমাণ সংখ্যাকে দ্বিগুণ কর$ এই লন্ধ 
মংখ্যাঁর সহিত প্রোটিনের পরিমাণের অর্ডেক সংখ্য যৌগ কর, এই 
যোগফল বত হইবে খান্ঠে তত গ্র্যাম ফ্যাট থাকা উচিত । 

বহুমুত্র রোগে খাস্ভ গির্বাচন সম্বন্ধীয় মূল তত্বগুলি মাত্র এখানে 
সংক্ষেপে উল্লেখ করা গেল। এ বিষয়ে বিশেষ বিবরণ জন্য চিকিৎসা 
স্থন্থীয় গ্রন্থ পাঠ করিতে হইবে। 

. ভিল্্রিম্ত আ্রত্ভ ভাপে (0180 91০০৫ 01555015 ) 
এাদ্যনিশ্বি- চল্লিশ বদর বয়সের পর অনেকেরই রক্তের চাঁপ 
বৃদ্ধি হুইয়া থাকে। ইহ! বাস্তবিক একটী রোগ নহে, কিন্তু অনেক: 

৯৭ | 


১৭৮ খাঁভাতত্ 


রোগেরই ইহা! একটা বিশেষ লক্ষণ । অতি ভোজন, বিরামহীন 
অতিরিক্ত শারীরিক ও মানসিক শ্রম, দুশ্চিন্তা, কোষ্ঠকাঠিন্য, স্থরাপান 
প্রভৃতি কারণে এবং উপদংশ, হৃদ্পিও ও মুত্রযন্ত্র প্রভৃতির ব্যারামেও 
এলক্ষণ বিকশিত হইতে পারে । 

পরিমাপ যন্ত্রে পারদন্তস্তের উচ্চতা অনুসারে মিলিমিটার হিসাবে 
রক্তের চাপ ব্যক্ত করা হয়। রক্তের "চাপ সকলের সমান নহে, এক 
ব্যক্তিরই রক্তের চাঁপ অবস্থাভেদে ভিন্ন ভিন্ন সময়ে ভিন্ন ভিন্ন রূপ 
হইতে পারে । তবে মোটামুটি ভাবে বলিতে গেলে কোন ব্যক্তির 
বয়স জ্ঞাপক সংখ্যার সহিত ১০** যোগ করিলে ষে সংখ্য হয় সেই 
ব্যক্তির রক্তের চাঁপ সাধারণতঃ সেই সংখ্যার অধিক হইবে শা? যদ্দি 
অধিক হয় গুবে তাহা অতিরিক্ত মনে করিতে হইবে । কোন কোন 
অবস্থায় রক্তের চাপাধিক্য (3161. 119০0 15:55501০) অনিষ্টকারী নাও 
হইতে পারে। 

রক্তের চাঁপ অন্বাভাবিকরূপে অতিরিক্ত হইলে সর্ধবপ্রকারে 
মিতাচারী হুইবে এবং আহারের মোট পরিমাণ হাস করিবে। খাদ্যে 
রক্তের ক্ষারবর্ধক নানাবিধ ফল, শাকশবজী, পেস্তা, বাদাম ও হদ্ধের 
পরিমাণ বৃদ্ধি করিয়া মাংসাঁদি প্রোটিন জাতীয় পদার্থের ও লবণের 
পরিমাণ হাস করিতে হইবে। 


রন্ধন 


মান্নুযই একমাত্র রন্ধনকারী জীব । পঞ্ক-ফলাদদি ব্যতীত আর প্রায় 
যাবতীয় খাদ্যদ্রব্যাদদিই আমরা রদ্ধন করিয়া খাই। রন্ধনের অনেক গুণ 
আচ্ছে। রম্ধনের গুণে আমাদের খাদাদ্রব্য সমূহ দেখিতে চিত্তাকর্ষক ও 
খাইতে সুম্বাছু হয়, ব্যারাম স্থজনকারী ব্যাকটারিয়া সমূহ বিনষ্ট হয় এবং 
অনেক খাদ্যপদার্থ বিশেষতঃ উদ্ভিজ্জ খাদ্যার্দি আমাদের পরিপাক 
ক্রিয়ার উপযোগী হয়। রন্ধনের গুণে অনেক দ্রব্য এত সুম্বা্ধ হয় ষে 
তাহার আম্বাদ উপভোগ করিবার জন্ প্রলোভিত হইয়া পূর্ব্ব হইতেই 
আমাদের রসন! লালাসিক্ত হয় এবং পাকস্থলী হইতে পাঁচক 
রদ সমূহ ক্ষরিত হইতে থাকে | ইহাতে খাদ্য পরিপাকের প্রভূত 
সহায়ত! হইয়া থাকে ! 

কোন না কোনরূপে উত্তাণ সংযোগই রম্ধনের প্রধান প্রক্রিয়া! । 
উত্তাপ সংযোগে খাদ্যের প্রোটিন অংশ জমাট বীধিয়া যায়; একাধ্য 
সাধনের জন্য ফুটন্ত জলের উত্তাপ প্রয়োগ করা আবশ্যক হয় না। 
১৭০০ ফা, উত্তাঁপেই খাদ্যস্থ প্রোটিন ভাগ জমাট হইয়া যায়, যদি এজন্য 
ফুটন্ত জলের উত্তাপ (২১২০ ফা) প্রয়োগ কর] হয় তবে প্রোটিন 
পদার্থ সমূহ সঙ্কোচিত ও শক্ত হইয়া! পাঁকরসের ক্রিয়ার অযোগ্য এবং 
দম্পাচ্য হইয়া যায় । ূ 

শুফ উত্তাপে শ্বেতসার জলে দ্রবণীয় অবস্থায় পরিণত হয় । পাউরুটি 
সেকিতে ও টোঁষ্ট (9850 করিতে এইরূপে শুফ উত্ীপই প্রয়োগ করা! 
হয়। জলসংযোগে উত্তাপ দিলে খ্বেতসারের দাঁনাগুলির বহিরাবরণ 
সেলুলোজ বিচ্ছিন্ন হইয়া আমাদের পাকক্রিয়ার যোগ্য হয়। এ ক্ষেত্রেও 
ফুটস্ত জলের তাপ প্রয়োগ করা আবশ্তক হয় না। 


১৮৩ থাদ্যতত্ব 


ফ্যাটের উপর উত্তাপের বিশেষ কোন ক্রিয়। লক্ষিত হয় না। 

নাহল ল্হ্দন্দ-_রন্ধনের দোষে মাংসাঁদি খাদ্যন্ব্য ছুষ্পাচ্য হইতে 
পাঁরে। অতিশয় অধিক উত্তাপে মাংসের প্রোটিন ভাঁগ অতি বেশী জমাট 
ও শক্ত না করিয়া! কেবল মাত্র ইহার হিমোগ্লোবিনের কীচ1 ভাব ছূর 
করিয়া নরম ও অুদ্থাছ করাই মাংস রন্ধনের প্রধান উদ্দেশ্তা। আমরা 
সচরচির যে ভাবে মাংস রান্না করি তাহাতে অত্যন্ত অধিক পরিমাণ তৈল 
বা! ঘ্বত ও গরম মসল্ল। ব্যবহৃত হইয়! থাকে । তাহাতে মাংস স্ুুপাচ্য না 
হইয়া বরং দর্পাঁচ্যই হইয়া থাকে । যথোপযুক্ত ঘি ও মসলল! দিয়া মাংস 
রানী করিলে কোন অনিষ্ট হয় না, বরং মসল্লার মুদ্ব উত্তেজক ক্রিয়া দ্বারা 
অধিকতর পাঁচক রস নিংস্থত হুইয়! পরিপাক ক্রিয়ার সহায়ত হয় ' 

মাংস রান্না করিতে জলের উত্তাপ ১৭০০ ফা, হইলেই মাংসের 
বহির্ভাগের প্রোটিন জমাট হইয়] যায়, কিন্ত তাহাতে প্রোটিন শক্ত হইয়! 
ছুষ্পাচ্য হয় না। যদি ফুটস্ত জলের উত্তাপে (২১২? ফা) মাংস সিদ্ধ কর 
যায় তবে তাহা ছম্পাচ্য হইয়। পড়ে। কিন্তু যদি ১৭৯০-_- ১৮০০ ফাঃ উত্তাপে 
মাংস অনেকক্ষণ সিদ্ধ করা যায় তবে তাহা বেশ নরম হইয়! পড়ে ও 
তাহাতে মাংসের নিধ্যাস ও ধাতব পদার্থ সমুহ দ্রব হইয়া বেশ সুত্বাছু 
হয়। অতি বেশী উভ্ভাপে সিদ্ধ না করাই উৎকৃষ্ট মাংস রানার প্রধান উপাঁয়। 

আমরা মাংসের ঝোলও খাইয়া থাকি, ঝোল বাদ দিয়া কেবল মাংস 
থাই না। মাংসের ঝোলেই মাংসের নির্যাস ও ধাতবপদার্থ সকল দ্রবীভূত 
হইয়া মিশ্রিত হয়। এজন্য এ প্রকারে মাংসরন্ধনে আমর মাংসের 
প্রোটিন, ফ্যাট, ধাঁতবপদার্থ ইত্যার্দি সকল প্রকারের পুষ্টিকর পদার্থ ই 
গ্রহণ করিয়া থাকি । কিন্তু যাহার মাংসের ঝোঁল বাদ দিয়া কেবল মাত্র 
মাংদ থণ্ড ভক্ষণ করে, তাহারা মাংসের ধাতবপদার্থাদির পুষ্টিকর পদার্থ 
হইতে বঞ্চিত হইয়! থাকে । 


থছাতত্ব ১৮১ 


রোষ্টিং (09291105), সেকা (05%1178) প্রভৃতি প্রক্রিয়ায় মাংসথও 
শুষ্ক উত্তাপে রন্ধন কর! হয়| তাহাতে মাংসের ধাঁতিবপদার্থাদি সকলই 
মাংসথণ্ডে আবদ্ধ থাকে, এজন্য ইহার কোন পুষ্টিকর পদার্থের অপচয় 
হয় না। 

সমস্য ল্রহ্ন্ন-খাদ্যের হিসাবে মত্্য ও মাংস একজাতীয় পদার্থ । 
জুতরাং মাংস রন্ধনের নিয়ম মত রন্ধনের বেলায়ও খাঁটে। ইছাঁদিগকে 
নরম ও হুত্বাছ করিবার জন্ত ঘতটুক প্ররোজন তাহার অতিরিক্ত সিদ্ধ 
করা উচিত নহে । আমরা মৎন্তের ঝোলও খাইয়া থাকি, এজন্য যে সব 
নিধ্যাঁন বা ধাতবপদার্থ মন্তের ঝোলে দ্রবীভূত অবস্থায় থাকে, তাহাও 
আমরা! গ্রহণ করিয়া থাঁকি, কোন পুষ্টিকর পদার্থ হইতেই আমরা বঞ্চিত 
হই না 

মাঁছ ভাজা আমাদের দেশে খুব প্রচলিত! এই প্রক্রিয়ায় অতি অধিক 
উত্তাপে মসল্লাযুক্ত মত্স্তখণ্ড ছাড়িয়া দেওয়! হয় এবং তাহাতেই তাহার 
বহির্ভাগে সমুদ্বার প্রোটিন তৎক্ষণাঁৎ জমাট হইয়া যায়, এজন্য ইহার 
অভ্যন্তরস্থ পদার্থ সমূহ আর বাহির হইতে পারে না, এবং চতুযদিগন্থ 
. অধিক উত্তাঁপে ইহার! বেশ নরম ও স্ুুসিদ্ধ হয়। এই অতিশয় অধিক 
উদ্ভাপ পাইবাঁর জন্ত আমাদের দেশে সাধারণতঃ সর্ষপের তৈল ব্যবহ্ণর 
হয়। তাহাতে প্রায় ৩৫০০--৩৯০০ ফা উত্তাপ হয়। অন্ত দেশে অন্ান্ত 
তৈলও এজন্ত ব্যবহৃত হইয়া থাকে। 

স্থপন্ক ফল ব্যতীত উত্ভিজ্জাত থাগ্যাদদি রন্ধন না করিলে আমাদের 
পরিপাক ক্রিয়ার যোগ্য হয় ন!। ম্বভাঁবতঃ ফলম্থ অমদ্রব্য ও সুষ্যকিরণ 
প্রভাবে ফলের সেলুলোজ কতক নরম ও বিগলিত হয় ও তন্মধ্য্থ 
শ্বেতসার ভাগও কতক শর্করাতে পরিণত হয়, ইহারই নাম ফল পন্ক 
হওয়া। বন্ধনের তাপে এসব খাগ্কদ্রব্যের সেলুলোজ নরম ও বিচ্ছিন্ন 


১৮২ থাদ্য তত্ব 


হইয়া আমাদের পাঁচকরনের ক্রিয়ার উপযোগী হয়। .তরিতরকারী বখন 
জলে সিদ্ধ করা হয়, তখন এইসব ধাঁতবপদার্থ লমুহ জলে ভ্রবীভূত হইয়া 
যায়। কিন্তু আমরা সাধারণতঃ তরকারির ঝোল ফেলিয়া দেই না» 
এজন্য আমরা সে সব ধাতবপদার্থের পুষ্টিকারিত হইতে বঞ্চিত হই না। 

আলুর খোসা ফেলিয়া রান্না করা উচিত নহে, এ বিষয় পূর্বেই বলা! 
হইয়াছে । 

অন্নজান অথবা সোডা ইত্যাদি ক্ষারপদার্থ সংযোগে সিদ্ধ করিলে 
তরকারির খাগ্ছপ্রাণ নষ্ট হইয়া যায়। এজন্য সোডা প্রভৃতি ক্ষারপদার্থ 
ংযোগে তরকারী কখনও রান্না করা উচিত নহে। জল পূর্বে ফুটাইয়া 
নিলে তন্মধ্যস্থ অশ্জান দূর হইয়! যাঁয়, এজন্য ফুটান জলে তরকারী 
রান্না করিলে ইহাদের খাগ্ধপ্রাণের এত হাঁনি হইবে না। সিরকা 
(%102291) সংযোগে সেলুলোজ কিছু নরম হয় এবং তাহাতে খাগ্ঘপ্রাণেরও 
কম অপচয় ঘটে। এজন্য তরকারী রানা করিতে কিছু সিরকা 
ব্যবহারি মন্দ নহে। 


রৌদ্রের উপকারিতা 


জগতে জীবনীশক্তির যত কিছু লীলাখেলার বিকাশ দেখা যায় তাহ! 
সকলই থাগ্ভ হইতে উদ্ভূত শক্তির ফল। খাদ্যে কোথা! হইতে এ শক্তি 
আসিতেছে? হৃর্য্য কিরণ সম্পাতে উত্ভিদের পত্রহরিতের (০71০:010511) 
কর্মশালায় প্রোটিন, ফ্যাট ও কার্বহাইডেট প্রভৃতি যাবতীয় 
খাঁদ্যপদার্থ সমূহ তৈয়ার হইতেছে । আমরা উদ্ভিদ এবং উত্ভিদ্ভোজী 
জন্তর মাস ও হুপ্ধ হইতে এসব পদার্থ গ্রহণ করিয়া থাকি । এ জগতে 
যত কিছু শক্তির বিকাঁশ দেখা যায় সে সকলেরই যুলাধার হুর্য্য। ৃত্য্য 
ব্যতীত এজগৎ বাঁচিতে পারে না) এজন্যই কুর্য্যকে সবিতা বা জগৎ 
প্রসবিতা বলে। হৃর্য হইতে যে কেবল জীবনী শক্তি উদ্ভুত হয় তাহা 
নহে, রৌদ্র আমাদের অনিষ্টকারী ব্যাকটারিয়া সমৃহও বিনষ্ট করিয়! সর্ব! 
আমাদের জীবন রক্ষার সহায়তা করিতেছে । ুর্যকিরণ প্রভাবে আমাদের 
শরীরে “ডি” খাদ্য প্রাণও তৈয়ার হইতেছে । কৃর্ধয হইতে দৃশ্ত ও অদৃষ্ঠ 
রশ্মি সমূহ সর্বদাই জগতে বিকীর্ণ হইতেছে ;) এই অদ্ৃষ্ত রশ্মিই “ডি' খাদ 
প্রাণের জনয়িতা। এজন্য প্রতিদিন কতক সময় খালি গায়ে 
খাঁকা দরকার, যেন সুষ্যের এই দৃশ্ঠ ও অদৃষ্ত রশ্মিসমূহ আমাদের দেহের 
উপর অবাঁধে ক্রিয়া করিতে পারে । ইহা আমাদের স্বাস্থ্য রক্ষার জন্য 
'একাস্ত আবশ্তাক | 


অক্জানের প্রয়োজনীয়তা 


সাধারণত: শরীরকে গ্টীম এঞ্জিনের সঙ্গে তুলনা করা হয়। এগ্জিনের 
' যেমন উত্তাপ ও শক্তির জন্য কয়ল! পোড়াইতে হয় লেইদূপ আমাদের 
কায়িক উত্তাপ ও শক্তির জন্য খাদ্যের আবন্তক হয়। অনবরত বাসুস্থিত 
অশ্নজান সহযোগে এঞ্জিনের কয়লা দগ্ধ হইয়া! উত্তাপ ও শক্তি উৎপক্ন 
হইতেছে । আমাদের ভূক্ত দ্রব্য সমৃহও পরিপাকাস্তে রক্তে প্রবিষ্ট হয় 
এবং তৎপর জীবকোষে নীত হইয়া, তথার অল্লজান সহযোগে দগ্ধীভূত 
হইয়া কাঁষিক উতীপ ও কাধ্যকরী শক্তি সৃষ্টি করে। যদিও 
এই বাযুস্থিত অশ্জানকে আমরা সাধারণতঃ খাঁদ্যদ্রব্যের মধ্যে গণা 
করিনা তথাপি এই অস্জান ব্যতীত আমাদের শরীরের পুষ্টি অসশুব। 
আমরা প্রচুর পরিমাণ প্রোটিন, ফ্যাট, কার্বহাইদ্রেট, জল ও ধাঁতব পদার্থ 
গ্রহণ করিলেও অন্ন ব্যতিরেকে এই সব হইতে বিন্দুমাত্রও শক্তির 
উদ্ভব হইবে না। এই অশ্রজান বাষু আমাদের জীবন রক্ষার্থ একাস্ত 
আবশ্যক । সুতরাং খাদ্য সম্বন্ধে আলোচনা করিতে গেলে, অন্জান 
সম্বন্ধে কিছু জান! আবশ্যক | প্রতিনিয়ত শ্বাসবাতুর সহিত আমর! বায়ু 
হইতে অল্নজান গ্রহণ করিতেছি । এই অন্জান বারু ফুসফুসের ভিতর 
দিয় রক্তকণিকাঁর হিমোগ্লোবিন সহযোগে শোনিতে প্রবেশ করিতেছে 
এবং শরীরের সর্বত্র সঞ্চালিত হইয়া জীবকোঁষে নীত হইতেছে । 
আমাদের খাদ্যের সারাংশও পরিপাঁকান্তে রক্তসহযোগে জীবকোষে নীত 
হইয়া! তথায় অশ্জান সহযোগে রূপান্তরিত হুইয়|! শরীরের ভাজ! গড়ার 
কাজ চালাইতেছে, এবং তাহাতে স্বতই উত্তাপের সৃষ্টি ছইতেছে--এবং 
ইহাই জীবন। রক্ত হইতে গৃহীত অন্নজানের প্রতিক্রিয়ায় জীবকোষ 
সমূহে অঙ্গারাক্্েরে উদ্ভব হইতেছে । রক্ত সেই অঙ্গারাক্ম বহন 


থানাতত্ব ১৮৫ 


করিয়! ফুসফুসে আনিয়া শরীর হুইতে তাহ! নিঃস্যত করিয়! দেয়, এবং 
তাহার বিনিময়ে অগ্লজান গ্রহণ করিয়া পুনরায় জীবকোষে লইয়া যায়। 
প্রতিমুহূর্তেই এই ক্রিয়া চলিতেছে । খাদ্য আমর! নির্দিষ্ট সময়ে দিনে 
২।৩ বার গ্রহণ করি, কিন্তু প্রতি মিনিটে প্রায় ১৮ বার অল্জান গ্রহণের 
কাজ চলিতেছে । জীবন এক আশ্চর্য ব্যাপার ; ভাবিলে বিশ্মিত' 
হইতে হয়। 


অনশন 


অনশনের ফল লক্ষ্য করিলেই দেহরক্ষার্থ খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা 
বিষয়ে আমাদের সুম্পষ্ট জ্ঞান হন্মিবে। অনশনে দীর্ঘকাল জীবন রক্ষা 
হয় না। ধ্বংস বিন! রক্ষণ হয়না। খাদ্যের ধ্বংস হইয়াই দেহের 
গঠন ও রক্ষণ হয়| আমাদের দেহে নিরন্তর শ্বাসগ্রশ্বাস ও রক্ত সঞ্চালন 
প্রভৃতি কা্ষ্যে জীবনীশক্তির যে ক্রিয়া চলিতেছে, খাদ্য হইতেই 
সেই শক্তি সমুডূত হইতেছে । খাদ্যের অভাবে প্রথমে দেহ সঞ্চিত, 
কার্বহাইড্রেট ও ফ্যাট রূপান্তরিত হইয়! কিছুকাল জীবন রক্ষা করিতে 
পারে এবং তৎপরে প্রোটিন-গঠি৬ দেহতন্তসমুহের ক্ষয় হইয়া আরও, 
কিছুকাল জীবন রক্ষা পায়। দীর্ঘ অনাহারে দেহ ক্রমশই ডূর্ধল ও 
শীর্ণ হইয়া থাকে, কোন শারীরিক বা মানসিক কাজ করিতে প্রবৃতি 
হয় না। দেহের ওজন ক্রমশঃ হ্রাস পাইতে থাকে । অনশনে 
দেহের সকল যন্ত্রের সমান ক্ষয় হয় না। অন্থান্ যন্তরমূহের অধিক ক্ষয় 
হইয়া দেহ রক্ষার্থ বিশেষ প্রয়োজনীয় হৃদপিও ও মন্তিফের অন্ন ক্ষয় হয়। 
পরিশেষে যখন দেহের ওজন কমিয়! প্রায় অর্ধেক হইয়া যায় এবং দেহের 
স্বাভাবিক তাপ কমিয়া যায়, তখন মৃত্যু ঘটিয়া থাকে । 

অনশনে লোক কত দিন বাঁচিয়া থাকিতে পারে তাহার কোঁন এক 
নির্দিষ্ট কাল বল! যাইতে পারে না। বয়স, দেহের গঠন ও অন্তান্ 
অবস্থা অন্থসারে ইহার বিভিন্নতা ঘটিয়া থাকে । সাধারণতঃ একজন পূর্ণ 
বয়স্ক লোক অনশনে প্রায় এক মাঁস কাল বাঁচিতে পারে । অনশন কালে 
জল পাঁন করিলে এক মাসের অধিক কালও বীচিতে পারে। সাঁকসি 
(5০০) নামক ইটালীদেশীয় এক ব্যক্তি অনেক বার ৩* দিন সমানে 
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অনশনে ছিলেন। আরর্লগওবাসী শ্বদেশ ভক্ত মাকৃসুইনির (11055/105), 
কারাগারে ৪৩ দিন অনশনের পর প্রাণ বিয়োগ হইয়া ছিল। 

দীর্ঘ অনশন স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকারক, কিন্তু মাঝে মাঝে সাময়িক 
উপবাসে আমাদের উপকারই হইয়া থাকে। মূগী ও বহুমুত্র প্রভৃতি, 
রোগে এবং স্থুলকায় ব্যক্তিদের পক্ষে সাময়িক উপবাসে বিশেষ উপকাঙ্ক 
হুইয়। থাকে । 


উপসংহার 


কেবল মাত্র যথেষ্ট পরিমাণ স্থুখাগ্ভ ভোজনই মানুষের শ্বাস্থ্যরক্ষার 
জন্য পর্যাপ্ত নহে । 1212 00959 1201 115৩ 05 10580. 91026? সুধু 
অন্জলেই মনুষ্যত্ব বাচে না । 171৮5100160 59000 ০৪ £0 11৮৩. 
মানুষ খাইবার জন্য বাচিয় থাকে না, কিন্তু বাঁচিয়া থাকিবার জন্য থায়। 
সম্পূর্ণরূপে মনু এর স্বাস্থ্যরক্ষা করিতে হইলে, সুখাগ্ঠ ব্যতীত নিয়মিতরূপে 
অঙ্গচালনা করা, সর্বদা নির্মল বায়ু সেবন, কতক সময় রৌদ্র উপভোগ, 
এবং সর্বোপরি চিত্তের সন্তোষ ও মানসিক শাস্তি চাই। শাস্তিবিহীন 
লোকের স্থুথ কোথায়? সচ্চিন্তাই মানসিক শান্তির জনয়িতা । 


»নস্নাপ্ত 


এই গ্রন্থ প্রণয়নে নিন্লিখিত গ্রন্থ সমুহ হইতে 
বিশেষ সাহায্য প্রাপ্ত হইয়াছি। 


'ভাবপ্রকাশ 
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ঢাক গবর্ণমেন্ট মেডিফ্যাল স্কুলেব শিক্ষক 


তর শ্রীবিধভূষণ গাল গ্রণীত 
খান্ভতন্ত সম্বন্ধে কতিপয় অভিমত 


*»ইহাতে জন্মকাল হইতে আঁবস্ত কবিয়। বাঁদ্ধক্য পম্যণ্ত সকল সময়ের 
খাষ্ঠবিধি সম্বন্ধে আলোচনা! কব! হুইযাঁছে। **এই পুস্তক খানি আমবা 
সকলকে পাস কবিতে অনুবোধ কবি ও ইহ] ছাদেব পুল্তকতলিকারন 


হতে দেখিলে আনন্দিত হঈবে। --প্রব্বাঙনী 

৮০0০] 1[701)19177 1085 0261) (501১1500005 91810019151) 117 
11৭ 17351755811 10001: 17 005 2001)01 10015 1000 01715 2 190001 
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** বিজ্ঞানসম্মত ভাবে খাগ্ঠতন্ব আলোচনা যা লেখক কবেছেল তা অতি 
সাধাণণ লোকেও বৃঝে । পুমশতকেব টেব্থণ ও গ্রাফ অত্যন্ত দামী। 
নন 
বিশেষ যত্বর ও পবিশম সহকাঁবে গগ্কান তাহার লব্বজ্ঞন ও 
অভিভ্ু1 হতে বনমান পুস্তকখানি বচনা কবিযাছেন। বাঙ্গালীব 
নিকট এই অনি প্রযোৌজনীম পুস্তবখানিৰ যথাযো য সমাঁদব হইবে, 
'আশাকবি। -্ত্রজ্ন্বালী 
এই পুস্তক্কগানিতে আমাঁদেব দেশে থাদ্বাদবা সম্ঘর্থে বৈজ্ঞানিক 
ভবে আলোচনা কব! হইখাছে । কি খাছ কি ৭ এবং শবীর ধাঁবণ 
ও পোষণেব জন্য কোন নাহার্ধ্য বজ্ত কতটুকু উপক।ব কিম্বা অপকাঁধ কবে 
চিকিৎসাবিদ্‌ গ্রস্ককাঁৰ তাহা! শ্ন্দবকপে বিবৃত কবিযাঁছেন।”" এই সঘষ্জ 
বটিত পুস্তক পাঠ কবিলে নিত্য ব্যবহাধ্য খাছ্দ্রব্যেব গুণা গুণ বিচাল 
কবিয়। চলিতে সমর্থ হইবেন। --আমান্্দালাজীল্প তিক 


6২) | 

খা্যতৰ পড়িয়া আনন্দলাঁভ করিলাম । খাঁঞ্ সম্বন্ধে যাহা কিছু জাঁনীর 
প্রয়োজন, গ্রন্থকার সরল ভাষার এই পুস্তকে লিপিবদ্ধ কবিয়াছেন-.. 
পালি মহাশয়ের পুস্তক ঘরে ঘরে বিরাঞ্গ করুক, এবং গৃহলন্মীর। পুস্তক 
লিখিত পরামর্শ অন্থসারে দেনিক খা প্রস্তুত করিতে থাকুন, 
জশ্ীজগ দ্পানন্দ আ্াক্স রায়সাহেব শাম্তিনিকেতন-_ ' 
১০৪2 60611200900 0৮, 0, পে. 31200008000517 

'* ইহার প্রণম হইতে শেষপাতা পধ্যন্ত অতি আবগ্কীয় বিষয় বেশ 
প্রাঞ্জল ভাষায় লেখা ।"*'এই প্রকার পুস্তক বাঙ্গাল! ভাষায় বিরল। এই 
বহিখানি জন সাধারণের বিশেষতঃ চিকিৎসাব্যবসায়ী ও বিগ্যা্থিদের 
কাছে আদূত হইলে খুব স্থুণী হইব । কারমাইকেল মেডিক্যাঁন কলেজের 
অব্যাঁপক ভাঁক্তার উ্রীচ্ডো ক্লক জদ্র অল্ডা-- 
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মূল্য একটাঁক1 মাত্র 

প্রাঞ্তিজ্যীন- 
১ শুজ্ঞানরঞ্জন পাল ১১ আনন্দ বায় স্্ীট, ঢাকা। 
২। বুক-কোম্পানী, আশুতোষ লাইব্রেরী, কলেজস্কোয়ার কলিকাতা । 
৩। আশুতোষ লাইব্রেরী, ঢাক]। 


